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MOTTO 
 
Apapun juga yang kamu perbuat, perbuatlah dengan segenap hatimu seperti untuk 
Tuhan dan bukan untuk manusia. 
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SHORT PASSING PEMAIN SEPAKBOLA KU 14-15 TAHUN  
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NIM. 14602244018 
 
ABSTRAK 
 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh metode keseluruhan 
terhadap peningkatan ketepatan short passing pemain sepakbola KU 14-15 tahun 
di SSB Satria Pandawa Sleman. 
Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain “The One 
Group Pretest Posttest Design”. Populasi dalam penelitian ini adalah pemain 
sepakbola di SSB Satria Pandawa Sleman. Teknik sampling menggunakan 
purposive sampling, dengan kriteria yaitu: (1) daftar hadir latihan minimal 75% 
(keaktifan mengikuti latihan pada saat treatment), (2) Siswa SSB Satria Pandawa 
KU 14-15 tahun, (3) Siswa bersedia untuk mengikuti perlakuan sampai akhir, (4) 
berjenis kelamin laki-laki. Instrumen yang akan digunakan yaitu tes keterampilan 
bermain sepakbola yang disusun oleh Subagyo Irianto (1995: 9) pada bagian 
“melakukan passing rendah menuju sasaran”. Analisis data menggunakan uji t 
taraf signifikansi 5%. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan metode 
keseluruhan terhadap peningkatan ketepatan short passing pemain sepakbola KU 
14-15 tahun di SSB Satria Pandawa Sleman”, dengan nilai t hitung 3,824 > ttabel 
2,069, dan nilai signifikansi 0,001 < 0,05, sehingga Ha diterima. 
 
Kata kunci: metode keseluruhan, ketepatan short passing, sepakbola KU 14-15 
tahun 
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BAB I 
PENDAHULUAN 
 
A. Latar Belakang Masalah 
Sepakbola adalah salah satu cabang olahraga permainan yang menuntut 
keterampilan teknik bermain sepakbola yang tinggi. Olahraga ini terdiri dari 
gerakan-gerakan yang sangat kompleks. Dewasa ini perkembangan sepakbola di 
Indonesia bekembang cukup pesat. Hal ini ditunjukan dengan munculnya banyak 
Lembaga Pendidikan Sepakbola (LPSB) atau Sekolah Sepakbola (SSB) di 
berbagai daerah yang merupakan wujud perkembangan permainan sepakbola. 
Banyak orang menyadari bahwa sekarang ini permainan sepakbola dapat 
dijadikan sebagai wahana untuk berkarier, sebagai pemain sepakbola yang 
profesional. Adanya LPSB atau SSB merupakan sarana yang tepat untuk 
membina dan melatih pemain–pemain sepakbola pemula untuk menjadi pemain 
sepakbola yang terampil dan berprestasi.  
Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang paling banyak 
digemari semua kalangan baik tua maupun muda, bahkan tanpa membedakan 
laki-laki dan perempuan, sangat menggemari olahraga ini. Hampir dipastikan 
masyarakat dunia sangat mengenal olahraga sepakbola. Seandainya sebagian tidak 
menggemari atau dapat memainkannya, minimal mengetahui tentang keberadaan 
olahraga ini (Nugraha, 2013: 9). Demikian halnya yang berkembang di Indonesia, 
sepakbola adalah suatu cabang permainan yang popular dan sangat digemari oleh 
seluruh lapisan masyarakat Indonesia, baik tua maupun muda, laki-laki maupun 
perempuan. Permainan sepakbola dilakukan di kota-kota besar maupun di pelosok 
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desa. Seiring dengan minat masyarakat terhadap olahraga sepakbola yang begitu 
besar, lambat laun olahraga sepakbola berkembang dengan pesat. Akan tetapi 
minat masyarakat terhadap permainan sepakbola yang begitu besar tidak 
diimbangi dengan perolehan prestasi yang diperoleh bangsa Indonesia di kancah 
persepakbolaan internasional. Prestasi cabang olahraga sepakbola di Indonesia 
dianggap kurang begitu maju dibandingkan dengan prestasi olahraga cabang 
lainnya. Padahal antusias masyarakat Indonesia begitu besar terhadap cabang 
olahraga sepakbola. Tetapi bukan hanya minat dan antusias saja yang  dapat 
mempengaruhi prestasi, melainkan ada banyak faktor yang harus diperhatikan dan 
perlu pembenahan di berbagai sektor, diantaranya masalah sarana dan prasarana, 
kompetisi yang teratur dan berkesinambungan, kualitas pelatih, dan didukung oleh 
penelitian ilmiah dan ilmu pengetahuan. 
Olahraga sepakbola merupakan permainan beregu, masing-masing terdiri 
dari sebelas pemain, dan salah satunya menjadi penjaga gawang. Permainan ini 
hampir seluruhnya dimainkan dengan menggunakan kaki, kecuali penjaga gawang 
yang diperbolehkan menggunakan tangan di daerah tendangan hukuman. Dalam 
perkembangan permainan ini dapat dimainkan di luar (out door) atau di dalam (in 
door) (Sucipto, 2000: 7). Seorang pemain sepakbola dapat mencapai kesuksesan 
apabila pemain tersebut memiliki empat faktor, yaitu: faktor genetik atau 
keturunan, faktor kedisiplinan, faktor latihan, dan faktor keberuntungan 
(Scheunemann, 2008: 17). Prestasi yang tinggi hanya dapat dicapai dengan latihan 
yang telah direncanakan secara sistematis, dilakukan secara kontinyu, dan di 
bawah pengawasan serta bimbingan pelatih yang profesional. Faktor-faktor ini 
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perlu ditangani secara sungguh-sungguh dan tentunya dibutuhkan dukungan dari 
semua pihak yang berkompetensi, khususnya Persatuan Sepakbola Seluruh 
Indonesia (PSSI), sebagai induk organisasi sepakbola nasional. Pembinaan 
sepakbola usia dini juga menjadi salah satu faktor utama yang mempengaruhi 
prestasi olahraga permainan sepakbola, karena pembinaan diusia dini akan 
melahirkan pemain-pemain profesional yang dibutuhkan dalam pencapaian 
prestasi yang maksimal. 
Melalui SSB ini dapat dijadikan sebagai lumbung bagi bangsa Indonesia 
untuk merekrut calon-calon atlet sepakbola yang berkualitas. Dari inilah anak-
anak dapat belajar berbagai teknik dasar permainan sepakbola. Faktor penting 
yang berpengaruh dan dibutuhkan dalam permainan sepakbola adalah teknik dasar 
permainan sepakbola. Penguasaan teknik dasar merupakan suatu persyaratan 
penting yang harus dimiliki oleh setiap pemain agar permainan dapat dilakukan 
dengan baik. Bahkan pemain tersohor asal Belanda Johan Cryuff berkata, “bahwa 
pembentukan pemain sebagian besar terjadi sebelum anak berusia 14 tahun” 
(Scheunemann, 2008: 24). Teknik dasar sepakbola tersebut adalah teknik yang 
melandasi keterampilan bermain sepakbola pada saat pertandingan, meliputi 
teknik tanpa bola dan teknik dengan bola. Semua pemain sepakbola harus 
menguasai teknik dasar dan keterampilan bermain sepakbola karena orang akan 
menilai sampai dimana teknik dan keterampilan para pemain dalam menendang 
bola, memberikan bola, menyundul bola, menembakkan bola ke gawang lawan 
untuk membuat gol. Oleh karena itu, tanpa menguasai teknik-teknik dasar dan 
keterampilan bermain sepakbola dengan baik untuk selanjutnya pemain tidak akan 
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dapat melakukan prinsip-prinsip bermain, tidak dapat melakukan bermacam-
macam sistem permainan atau pengembangan taktik modern dan tidak akan dapat 
pula membaca permainan (Sukatamsi, 2001: 12).  
Sucipto (2000: 17) menyatakan bahwa teknik dasar yang perlu dimiliki 
pemain sepakbola adalah menendang (kicking), menghentikan (stopping), 
menggiring (dribbling), menyundul (heading), merampas (tackling), lemparan ke 
dalam (throw-in), dan penjaga gawang (goal keeping). Pendapat lain menurut 
Mielke (2007:1), kemampuan dasar bermain sepakbola antara lain menggiring 
(dribbling), mengoper (passing), menembak (shooting), menyundul bola 
(heading), menimang bola (juggling), menghentikan bola (trapping), dan 
lemparan ke dalam (throw-in). 
Dalam permainan sepakbola, passing bola merupakan kemampuan teknik 
perseorangan yang setiap pemain harus menguasainya. Mengumpan bola harus 
disertai dengan kemampuan membebaskan diri dari hadangan lawan, melindungi 
bola sambil melakukan gerakan lari serta gerakan maju dan tipuan, namun bola 
tetap dalam penguasaannya. Jumlah penguasaan bola yang ditandai dengan 
banyaknya jumlah passing dalam La Liga Spanyol musim 2008/2009 berkorelasi 
positif dalam memenangkan pertandingan. Penguasaan bola sangat terkait dengan 
kualitas dan kuantitas passing dalam sebuah tim. Hal ini berarti bahwa akurasi 
passing sebuah tim sangat menentukan keberhasilan tim tersebut (Collet, 2012: 
113). Burcak (2015: 2861) menyatakan bahwa passing yang baik sangat berperan 
penting untuk membuka ruangan yang diimbangi kontrol bola yang baik. Selain 
itu, passing yang baik, kuat, dan terarah dapat mendukung menciptakan gol ke 
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gawang. Untuk memperoleh kemampuan passing yang baik, maka harus 
dilakukan latihan secara teratur dan dilakukan secara berulang-ulang. Hal tersebut 
sesuai dengan pendapat Adam, et.all., (2013: 654) bahwa 80% terjadinya gol 
dalam sepakbola karena tiga operan passing atau lebih. Tiga operan passing 
artinya bahwa terjadinya gol dalam pertandingan diawali dari tiga kali atau lebih 
pemain melakukan passing kepada teman satu timnya. 
Berdasarkan hasil pengamatan dan wawancara dengan pelatih sepakbola di 
SSB Satria Pandawa, masih ada pemain yang belum tepat melakukan short 
passing kepada temannya, pemain dalam melakukan passing bolanya terlalu jauh 
ke samping maupun ke depan, sehingga teman yang menerima bola sulit untuk 
menjangkau bola yang diterimanya karena terlalu jauh dari jangkauan kedua kaki. 
Pelatih menyatakan bahwa rata-rata lebih sering melakukan kegagalan mengarah 
tepat kepada temannya sendiri. Hal ini bisa berdampak negatif pada saat tim 
bermain, dikarenakan jika passing tidak tepat maka akan mudah direbut lawan 
dan apabila passing terlalu melebar atau jauh dari jangkauan kaki, akan mudah 
cepat kehilangan bola yang sulit dikontrol dan berakibat bola out atau keluar 
lapangan. Pelatih menyebutkan bahwa untuk program latihan passing sudah ada 
namun untuk variasi latihannya masih kurang. Porsi untuk latihan passing juga 
dirasa kurang jika dibandingkan dengan porsi latihan teknik yang lain. Maka 
dengan demikian harapan pelatih dan penulis menginginkan setiap pemain dapat 
melakukan short passing dengan baik, dengan akurasi yang tepat.  
Masalah lain yang dihadapi pada pemain pada saat melakukan passing 
yaitu: (1) kaki tumpunya tidak sejajar dengan arah sasaran atau ujung kaki menuju 
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arah sasaran, (2) bagian kaki pemain yang mengenai bola bukan bagian dalam 
melainkan telapak kaki, dan perkenaan pada bola bukan pada tengah-tengah 
belakang bola melainkan pada atas bola, (3) posisi tubuh tidak seimbang saat 
menendang. Mengumpan atau (passing) merupakan hal yang pokok dalam 
permainan sepakbola, tanpa mengabaikan pentingnya gerakan-gerakan yang lain. 
Kemampuan mengoper atau mengumpan bola yang baik sangat berguna dalam 
mempertahankan daerah pertahanan dan membangun penyerangan yang baik, 
selain itu umpan juga membutuhkan teknik yang sangat penting, agar nanti bola 
tetap dalam penguasaan yang baik pula oleh rekan satu tim. Umpan yang baik 
akan membawa arah yang terbuka dan dapat mengendalikan permainan saat akan 
membangun strategi pertahanan maupun penyerangan. 
Mengatasi hal tersebut, perlu diberikan suatu metode latihan yang tepat 
agar ketepatan short passing meningkat. Metode latihan adalah prosedur dan cara 
pemilihan jenis latihan dan penataannya menurut kadar kesulitan kompleksitas 
dan berat badan (Nossek, 1982: 15). Tujuan dari perencanaan suatu latihan adalah 
untuk mengembangkan keterampilan dan performa atlet. Metode latihan yang 
digunakan yaitu metode latihan keseluruhan. Metode keseluruhan pada umumnya 
diterapkan untuk mempelajari suatu keterampilan yang sederhana. Seperti 
dikemukakan Harsono (2015: 142) bahwa, “Apabila keterampilan olahraga yang 
diajarkan itu sifatnya sederhana dan mudah dimengerti maka keterampilan 
tersebut sebaiknya diajarkan secara keseluruhan, dan setiap teknik bagian hanya 
dilatih secara khusus apabila atlet atau subjek selalu membuat kesalahan pada 
teknik bagian tersebut”. Lutan (2002: 411) menyatakan, “Metode keseluruhan 
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memberikan keuntungan maksimal jika yang dipelajari ialah gerakan yang 
sederhana”. Metode keseluruhan pada dasarnya sangat cocok atau relevan untuk 
mempelajari keterampilan yang sederhana. Namun demikian, apabila pada 
bagian-bagian tertentu terdapat kompleksitas atau gerakan yang sulit, maka dapat 
diajarkan secara khusus apabila siswa seringkali melakukan kesalahan. 
Gerak yang terjadi dalam aktivitas olahraga, merupakan akibat adanya 
stimulus yang diproses di dalam otak dan selanjutnya direspon melalui kontraksi 
otot, setelah menerima perintah dari sistem komando syaraf, yaitu otak. Oleh 
karena itu keterampilan gerak selalu berhubungan dengan sistem motorik internal 
tubuh manusia yang hasilnya dapat diamati sebagai perubahan posisi sebagian 
badan atau anggota badan (Schmidt & Lee, 2008: 334). Belajar gerak merupakan 
suatu rangkaian asosiasi latihan atau pengalaman yang dapat mengubah 
kemampuan gerak ke arah kinerja keterampilan gerak tertentu. Sehubungan 
dengan hal tersebut, perubahan keterampilan gerak dalam belajar gerak 
merupakan indikasi   terjadinya proses belajar gerak yang dilakukan oleh 
seseorang.  Dengan demikian, keterampilan gerak yang diperoleh  bukan hanya 
dipengaruhi oleh faktor kematangan gerak melainkan juga  oleh faktor proses 
belajar gerak. Selanjutnya gerak yang dilakukan secara berulang-ulang akan 
tersimpan dalam memori pelaku yang sewaktu-waktu akan muncul bila ada 
stimulus yang sama. Untuk itu, keterampilan gerak dalam olahraga harus selalu 
dilatihkan secara berulang-ulang agar tidak mudah hilang dari memori, sehingga 
individu tetap terampil dalam setiap melakukan gerakan 
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Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan di atas, maka peneliti 
tertarik melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh metode keseluruhan 
terhadap peningkatan ketepatan short passing pemain sepakbola KU 14-15 tahun 
di SSB Satria Pandawa Sleman”. 
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah tersebut, teridentifikasi beberapa 
permasalahan sebagai berikut. 
1. Atlet pada saat berlatih passing tidak berkonsentrasi dengan baik terhadap 
rangkaian gerak dan tujuan short passing. 
2. Pemain rata-rata lebih sering melakukan kegagalan passing, dan tidak 
mengarah tepat kepada temannya sendiri.  
3. Pemain masih sering gagal dalam melakukan passing, sehingga bola mudah 
dikuasai oleh lawan. 
4. Porsi untuk latihan passing juga dirasa kurang jika dibandingkan dengan porsi 
latihan teknik yang lain. 
C. Pembatasan Masalah 
Agar permasalahan tidak terlalu luas, maka dalam penelitian ini perlu 
adanya pembatasan masalah yang akan diteliti dengan tujuan agar hasil penelitian 
lebih terarah. Masalah dalam penelitian ini hanya dibatasi pada pengaruh metode 
keseluruhan terhadap peningkatan ketepatan short passing pemain sepakbola KU 
14-15 tahun di SSB Satria Pandawa Sleman. 
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D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan batasan 
masalah yang telah dikemukakan di atas, maka dirumuskan masalah yang akan 
diteliti yaitu “Adakah pengaruh metode keseluruhan terhadap peningkatan 
ketepatan short passing pemain sepakbola KU 14-15 tahun di SSB Satria 
Pandawa Sleman?” 
E. Tujuan Penelitian 
Berdasarkan rumusan masalah yang telah dikemukakan di atas, maka 
tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh 
metode keseluruhan terhadap peningkatan ketepatan short passing pemain 
sepakbola KU 14-15 tahun di SSB Satria Pandawa Sleman. 
F. Manfaat Penelitian 
Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti dalam 
penelitian ini diharapkan mempunyai manfaat ke berbagai pihak baik secara 
teoretis maupun praktis, manfaat tersebut sebagai berikut. 
1. Manfaat Teoretis 
a. Sebagai salah satu referensi, khususnya bagi pelatih sepakbola supaya dapat 
memberikan tambahan wawasan dan pengetahuan dalam melatih. 
b. Sebagai salah satu bahan informasi serta kajian penelitian selanjutnya 
khususnya bagi para pemerhati sepakbola maupun se-profesi dalam membahas 
peningkatan ketepatan short passing sepakbola. 
2. Manfaat Praktis 
a. Sebagai salah satu pedoman perkembangan pelatih dalam berlatih melatih. 
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b. Bagi pemain, pembetulan terhadap keterampilan short passing sepakbola yang 
salah sehingga kemampuan short passing sepakbola akan meningkat. 
c. Bagi sekolah, dengan penelitian ini dan hasilnya sudah diketahui, pihak 
sekolah harus lebih mengoptimalkan prestasi pemainnya. 
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BAB II 
KAJIAN PUSTAKA 
 
A. Kajian Teori 
1. Hakikat Sepakbola  
a. Permainan Sepakbola 
Sepakbola berkembang pesat di tengah masyarakat, karena olahraga ini 
cukup memasyarakat, artinya sepakbola dapat diterima oleh masyarakat karena 
bisa dimainkan oleh laki-laki dan perempuan, anak-anak, dewasa, dan orang tua. 
Oleh karena itu permainan sepakbola menjadi olahraga yang sangat diminati oleh 
sebagian besar masyarakat. Perkembangan sepakbola diharapkan dapat ikut 
meningkatkan minat masyarakat terhadap olahraga. Sepakbola merupakan 
permainan beregu yang dimainkan oleh dua regu, masing-masing regu terdiri dari 
sebelas orang pemain termasuk penjaga gawang, hampir seluruh permainan 
dilakukan dengan keterampilan mengolah bola dengan kaki, kecuali penjaga 
gawang dalam memainkan bola bebas menggunakan seluruh anggota badan 
dengan kaki dan tangannya. Sepakbola merupakan olahraga yang hampir 
keseluruhan permainannya menggunakan tungkai, namun sepakbola merupakan 
salah satu olahraga permainan yang kompleks. Karena untuk dapat melakukan 
setiap gerakan dengan benar dibutuhkan koordinasi antara organ-organ tubuh.   
Sepakbola adalah permainan dengan cara menendang sebuah bola yang 
diperebutkan oleh para pemain dari dua kesebelasan yang berbeda dengan 
bermaksud memasukan bola ke gawang lawan dan mempertahankan gawang 
sendiri jangan sampai kemasukan bola (Irianto, 2010: 3). Selaras dengan hal 
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tersebut, Sucipto (2000: 7) menyatakan bahwa, “Sepakbola merupakan permainan 
beregu, masing-masing regu terdiri dari sebelas pemain dan salah satunya adalah 
penjaga gawang”. Sucipto (2000: 22) menambahkan sepakbola merupakan 
permainan beregu, masing-masing regu terdiri dari sebelas pemain, dan salah 
satunya penjaga gawang. Permainan ini hampir seluruhnya menggunakan tungkai 
kecuali penjaga gawang yang dibolehkan mengggunakan lengangnya di daerah 
tendangan hukumannya. Untuk mencapai kerjasama team yang baik diperlukan 
pemain-pemain yang dapat menguasai semua bagian-bagian dan macam-macam 
teknik dasar dan keterampilan sepakbola, sehingga dapat memainkan bola dalam 
segala posisi dan situasi dengan cepat, tepat, dan cermat artinya tidak membuang-
buang energi dan waktu”.  
Luxbacher (2011: 2) menjelaskan bahwa sepakbola dimainkan dua tim 
yang masing-masing beranggotakan 11 orang. Masing-masing tim 
mempertahankan sebuah gawang dan mencoba menjebol gawang lawan. 
Sepakbola adalah suatu permainan yang dimainkan oleh dua regu yang masing-
masing regu terdiri dari sebelas pemain termasuk seorang penjaga gawang. 
Permainan boleh dilakukan dengan seluruh bagian badan kecuali dengan kedua 
lengan (tangan). Hampir seluruh permainan dilakukan dengan keterampilan kaki, 
kecuali penjaga gawang dalam memainkan bola bebas menggunakan anggota 
badannya, baik dengan kaki maupun tangan. Jenis permainan ini bertujuan untuk 
menguasai bola dan memasukkan ke dalam gawang lawannya sebanyak mungkin 
dan berusaha mematahkan serangan lawan untuk melindungi atau menjaga 
gawangnya agar tidak kemasukan bola (Rohim, 2008: 13). 
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Berdasarkan penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa sepak bola 
adalah suatu permainan beregu yang dimainkan masing-masing regunya terdiri 
dari sebelas orang pemain termasuk seorang penjaga gawang yang dimainkan 
dengan tungkai, dada, kepala kecuali pejaga gawang diperbolehkan menggunakan 
lengan dan tangan di area kotak penalti. Secara umum struktur permainan 
sepakbola digambarkan sebagai berikut: 
 
Gambar 1. Struktur Permainan Sepakbola 
(Sumber: PSSI, 2017: 7) 
b. Macam-Macam Teknik Dasar Permainan Sepakbola 
Ditinjau dari pelaksanaan permainan sepakbola bahwa, gerakan-gerakan 
yang terjadi dalam permainan adalah gerakan-gerakan dari badan dan macam-
macam cara memainkan bola. Gerakan badan dan cara memainkan bola adalah 
dua komponen yang saling berkaitan dalam pelaksanaan permainan sepakbola. 
Gerakan-gerakan maupun cara memainkan bola tersebut terangkum dalam teknik 
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dasar bermain sepakbola. Sucipto (2000: 17) menyatakan teknik dasar dalam 
permainan sepakbola adalah sebagai berikut. 
1) Menendang (kicking) 
Bertujuan untuk mengumpan, menembak ke gawang dan menyapu 
untuk menggagalkan serangan lawan. Beberapa macam tendangan, 
yaitu menendang dengan menggunakan kaki bagian dalam, kaki bagian 
luar, punggung kaki, dan punggung kaki bagian dalam. 
2) Menghentikan (stoping) 
Bertujuan untuk mengontrol bola. Beberapa macamnya yaitu 
menghentikan bola dengan kaki bagian dalam, menghentikan bola 
dengan telapak kaki, menghentikan bola dengan menghentikan bola 
dengan paha dan menghentikan bola dengan dada. 
3) Menggiring (dribbling) 
Bertujuan untuk mendekati jarak kesasaran untuk melewati lawan, dan 
menghambat permainan. Beberapa macamnya, yaitu menggiring bola 
dengan kaki bagian luar, kaki bagian dalam dan dengan punggung kaki. 
4) Menyundul (heading) 
Bertujuan untuk mengumpan, mencetak gol dan mematahkan serangan 
lawan. Beberapa macam, yaitu menyundul bola sambil berdiri dan 
sambil melompat. 
5) Merampas (tackling) 
Bertujuan untuk merebut bola dari lawan. Merampas bola bisa 
dilakukan dengan sambil berdiri dan sambil meluncur. 
6) Lempar ke dalam (throw-in) 
Lemparan ke dalam dapat dilakukan dengan awalan ataupun tanpa 
awalan. 
7) Menjaga gawang (kiper) 
Menjaga gawang merupakan pertahanan terakhir dalam permainan 
sepakbola. Teknik menjaga gawang meliputi menangkap bola, 
melempar bola, menendang bola. 
 
Herwin (2004: 21) menyatakan permainan sepakbola mencakup 2 (dua) 
kemampuan dasar gerak atau teknik yang harus dimiliki dan dikuasai oleh pemain 
meliputi: 
1) Gerak atau teknik tanpa bola  
Selama dalam sebuah permainan sepakbola seorang pemain harus 
mampu berlari dengan langkah pendek maupun panjang, karena harus 
merubah kecepatan lari. Gerakan lainnya seperti: berjalan, berjingkat, 
melompat, meloncat, berguling, berputar, berbelok, dan berhenti tiba-
tiba. 
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2) Gerak atau teknik dengan bola 
Kemampuan gerak atau teknik dengan bola meliputi: (a) Pengenalan 
bola dengan bagian tubuh (ball feeling) bola (passing), (b) Menendang 
bola ke gawang (shooting), (c) Menggiring bola (dribbling), (d) 
Menerima bola dan menguasai bola (receiveing and controlling the 
ball), (e) Menyundul bola (heading), (f) Gerak tipu (feinting), (g) 
Merebut bola (sliding tackle-shielding), (h) Melempar bola ke dalam 
(throw-in), (i) Menjaga gawang (goal keeping). 
 
Subroto  (2009: 8.5) menyatakan teknik dasar sepakbola terdiri atas: (1) 
teknik tanpa bola, meliputi lari cepat dan mengubah arah, melompat/meloncat, 
gerak tipu tanpa bola, gerakan-gerakan khusus penjaga gawang, dan (2) teknik 
dengan bola meliputi mengenal bola, menendang, menerima/mengontrol bola, 
menggiring, menyundul, melempar bola, gerak tipu dengan bola, merebut bola, 
dan teknik-teknik khusus penjaga gawang. Sneyer (2015: 32) menambahkan 
beberapa teknik yang harus dipelajari dalam sepakbola yaitu: “Mengendalikan 
bola dengan kaki, paha, dada dan kepala,  meneruskan bola tanpa ditahan, 
dribbling,  tendangan  sambil  salto, pass  pendek  dan panjang, melempar  bola,  
tendangan langsung dan tidak langsung, tendangan sudut pendek dan yang 
panjang, menyundul bola, memberi efek pada bola dan sebagainya”. Selanjutnya 
Fuchs, et.al, (2014: 46) adalah “keterampilan teknik bermain sepakbola terdiri 
dari menendang, passing, trapping, dribling, volleying, heading, dan throw in”. 
Unsur teknik tanpa bola maupun teknik dengan bola pada prinsipnya 
memiliki keterkaitan yang erat dalam pelaksanaan bermain sepakbola. Kedua 
teknik tersebut saling mendukung dan saling berhubungan. Kedua teknik dasar 
tersebut harus mampu diaplikasikan dan dikombinasikan di dalam permainan 
menurut kebutuhannya. Kualitas dan kemampuan teknik yang baik akan 
mendukung penampilan seorang pemain dan kerjasama tim. Semakin baik 
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kualitas teknik yang dimiliki, maka penguasaan permainan akan semakin baik, 
sehingga akan memberikan peluang untuk memenangkan pertandingan. 
2. Teknik Passing dalam Sepakbola 
a. Pengertian Passing Sepakbola 
Passing merupakan teknik dasar menendang bola yang berperan penting 
dalam permainan sepakbola. Melalui passing yang cermat dan akurat akan 
meningkatkan kualitas permainan suatu tim sepakbola. Mielke (2007: 19) 
menyatakan bahwa: 
Sepakbola sejatinya adalah permainan tim. Walaupun pemain yang 
memiliki keterampilan tinggi bisa mendominasi pada kondisi tertentu, 
seorang pemain sepakbola harus saling bergantung pada setiap anggota tim 
untuk menciptakan permainan cantik dan membuat keputusan yang tepat. 
Agar bisa berhasil di dalam lingkungan tim ini, seorang pemain sepakbola 
harus mengasah keterampilan passing. 
 
Pendapat tersebut menunjukkan sebaik apapun keterampilan seorang 
pemain sepakbola, keberhasilan atau kemenangan sebuah tim sepakbola 
dibutuhkan kerjasama yang kompak. Kerjasama tim yang kompak dibutuhkan 
kemampuan passing yang baik dari setiap pemainnya. Passing adalah operan bola 
yang diberikan seorang pemain kepada rekan setim (Pamungkas, 2009: 131). 
Mielke (2007: 19) menyatakan bahwa passing adalah memindahkan momentum 
bola dari satu pemain ke pemain lain. Passing paling baik dilakukan dengan 
menggunakan kaki, tetapi bagian tubuh lain juga bisa digunakan untuk melakukan 
passing. Passing membutuhkan kemampuan teknik yang sangat baik agar dapat 
tetap menguasai bola. Seorang pemain dengan passing yang baik, bisa berlari ke 
ruang terbuka dan mengendalikan permainan saat membangun strategi permainan. 
Passing dimulai ketika tim yang sedang menguasai bola menciptakan ruang di 
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antara lawan dengan bergerak dan membuka ruang di sekeliling pemain. Selain itu 
keterampilan mengontrol bola pada penerima bola dari passing teman juga perlu 
dilatih agar pemain yang akan melakukan passing punya rasa percaya diri untuk 
melakukan passing yang tegas dan terarah kepada teman yang tidak dijaga lawan 
Menurut Scheunemann (2008: 33) memiliki passing yang akurat adalah 
harga mati bagi seorang pemain sepakbola. Mengingat passing begitu sering 
dilakukan dalam sebuah pertandingan, pelatih yang baik akan memulai tugasnya 
dengan memperbaiki kemampuan passing para pemainnya. Keterampilan 
mengoper dan menerima bola membentuk jalinan vital yang menghubungkan 
kesebelas pemain dalam sebuah tim ke dalam satu unit yang berfungsi lebih baik 
daripada bagian-bagiannya. Ketepatan, langkah dan waktu pelepasan bola 
merupakan bagian penting dari kombinasi passing bola yang berhasil. Oleh sebab 
itu seorang pemain sepakbola harus mampu mengoper dan mengontrol bola 
dengan baik setelah temannya memberikan bola kepadanya, agar bola tidak 
terlepas dan hilang dan berarti membuang kesempatan menciptakan gol 
(Luxbacher, 2011: 11). 
Passing pada prinsipnya bertujuan sebagai umpan atau operan kepada 
teman seregunya. Laju bola dari passing pada umumnya menyusur tanah atau 
lapangan. Rohim (1992: 149) menyatakan, tendangan lurus adalah tendangan 
yang jalannya bola lurus menuju sasaran”. Passing yang dilakukan menyusur 
tanah akan memudahkan teman seregunya untuk menguasai atau mengontrol bola. 
Passing yang cermat dan akurat banyak manfaatnya terhadap kualitas permainan. 
Hal terpenting dalam melakukan passing harus diimbangi kontrol bola yang baik. 
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Kemampuan pemain sepakbola melakukan passing dengan cermat dan kontrol 
bola yang baik dapat digunakan sebagai serangan untuk mencetak gol ke gawang 
lawan. Mielke (2007: 20) menyatakan:  
Passing yang baik dimulai ketika tim sedang menguasai bola menciptakan 
ruang di antara lawan dengan bergerak dan membuka ruang di sekililing 
pemain. Keterampilan dasar mengontrol bola perlu dilatih secara berulang-
ulang, sehingga pemain yang melakukan passing mempunyai rasa percaya 
diri untuk melakukan passing yang tegas dan terarah kepada teman satu 
tim yang tidak dijaga lawan. Passing yang efektif juga memberikan 
peluang yang lebih baik untuk mencetak gol, karena pemain yang 
menerima passing tersebut berada pada lokasi yang lebih menguntungkan 
jika dibandingkan dengan passing yang dilakukan dengan lemah atau tidak 
terarah. 
 
Pendapat tersebut menunjukkan, passing yang baik sangat berperan 
penting untuk membuka ruangan yang diimbangi kontrol bola yang baik. Selain 
itu, passing yang baik, kuat, dan terarah dapat mendukung menciptakan gol ke 
gawang. Untuk memperoleh kemampuan passing yang baik, maka harus 
dilakukan latihan secara teratur dan dilakukan secara berulang-ulang.  
Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa passing 
adalah memindahkan momentum bola dari satu pemain ke pemain lain, passing 
paling baik dilakukan dengan menggunakan kaki, tetapi bagian tubuh lain juga 
bisa digunakan untuk melakukan passing. Passing membutuhkan kemampuan 
teknik yang sangat baik agar dapat tetap menguasai bola, passing yang baik 
pemain bisa berlari ke ruang terbuka dan mengendalikan permainan saat 
membangun strategi permainan. 
b. Teknik Pelaksanaan Passing Sepakbola 
Passing dalam permainan sepakbola memiliki kontribusi besar dalam 
usaha menjalin kerjasama tim yang kompak untuk mencetak gol ke gawang 
 19  
 
lawan. Untuk memperoleh kemampuan passing yang baik, maka setiap pemain 
sepakbola harus mampu memngunakan bagian-bagian kaki untuk melakukan 
passing dengan baik dan benar. Menurut Muchtar (1992: 29-30) bagian kaki yang 
dapat digunakan untuk menendang bola, yaitu “(1) kaki bagian dalam (inside-
foot), (2) punggung kaki (instep-foot), (3) punggung kaki bagian dalam (inside-
instep), (4) punggung kaki bagian luar (outside-instep)”.  
Hampir semua pemain pemula mengalami kesulitan pada saat mengoper 
bola, untuk itu diperlukan latihan teknik yang baik untuk mengusainya dengan 
latihan yang baik dan benar. Cara melakukan passing ada beberapa macam. 
Menurut Mielke (2007: 20-22) ada beberapa cara melakukan passing yang biasa 
dilakukan oleh para pemain sepakbola, terdiri atas beberapa teknik seperti: (1) 
passing menggunakan kaki bagian dalam, (2) passing menggunakan punggung 
sepatu, (3) passing menggunakan drop pass, (4) passing dengan lari overlap, (5) 
passing dengan give and go. Sementara Luxbacher, (2011: 11-23) menjelaskan 
tentang beberapa teknik passing di atas permukaan ada tiga teknik yaitu: (1) 
operan inside-of-thefoot (dengan bagian dalam kaki), (2) operan outside-of-the-
foot (dengan bagian luar kaki), (3) operan instep (dengan kura-kura kaki), (4) 
operan short chip, (5) operan long chip. Ditambahkan Mohammed & Deshpande 
(2015: 1861) bahwa: 
When kicking or passing the ball, different parts of the foot used for 
different purposes the instep for are power, the inside of the foot for 
accuracy, the outside of the foot for swerve or disguise. Kicking the ball is 
something can practice, either on their own or with others. Start with the 
ball stationary, but quickly to kicking a moving ball go on because that is 
what you will have to do in a game. 
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Penjelasan kutipan di atas yaitu saat menendang atau mengumpan bola, bagian 
kaki berbeda dan digunakan untuk tujuan yang berbeda, instep untuk adalah 
kekuatan, kaki bagian dalam untuk akurasi, bagian luar kaki untuk membelokkan 
bola. Menendang bola adalah sesuatu yang bisa dilatihkan, baik sendiri atau 
dengan orang lain. Mulailah dengan bola stasioner, tapi dengan cepat menendang 
bola yang bergerak terus berlanjut, karena itulah yang harus dilakukan dalam 
sebuah permainan. 
Berdasarkan bagian-bagian kaki yang digunakan menendang bola, passing 
dalam permainan sepakbola pada umumnya dilakukan dengan kaki bagian dalam. 
Hal ini karena tendangan (passing) dengan kaki bagian dalam banyak manfaatnya. 
Sukatamsi (2001: 101) menyatakan kegunaan menendang bola dengan kaki 
bagian dalam antara lain:  
1) Untuk operan jarak pendek 
2) Untuk operan bawah (rendah) 
3) Untuk operan lambung atas (tinggi) 
4) Untuk tendangan tepat ke mulut gawang 
5) Untuk tendangan bola melengkung (slice) 
6) Untuk tendangan kombinasi dengan gerakan lain. 
 
Berdasarkan kegunaan menendang bola dengan kaki bagian dalam yaitu 
untuk operan jarak pendek dan operan bawah (rendah). Jika ditinjau dari peranan 
passing, yaitu sebagai operan rendah atau menyusur tanah, maka kaki yang baik 
untuk melakukan passing, yaitu menggunakan kaki bagian dalam. Untuk 
memperoleh kualitas passing ada beberapa hal yang harus diperhatikan, Muchtar 
(1992: 30) menyatakan hal-hal yang harus diperhatikan dalam melakukan passing 
yaitu: (1) sikap tubuh keseluruhan, (posisi kaki tumpu, gerakan kaki ayun, posisi 
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togok, dan sikap tangan), (2) kontak antara bagian kaki dan bagian bola, (3) 
pandangan mata, dan (4) followtrough”. 
Dalam melakukan passing harus memperhatikan hal-hal seperti di atas 
agar diperoleh kualitas passing yang baik dan benar. Adapun teknik pelaksanaan 
passing dengan kaki bagian dalam menurut Muchtar (1992: 30) yaitu: 
1) Kaki tumpu ditempatkan sejajar dan dekat dengan bola. Lutut sedikit 
dibengkokkan. 
2) Kaki tendang datang dari arah belakang, dengan lutut berputar arah 
keluar. Kaki (sepatu) membentuk sudut 90
0
 dengan kaki tumpu pada 
saat terjadi kontak antara kaki dengan kaki tendang dengan bola. 
3) Posisi badan berada di atas bola (menutup) 
4) Tangan membentang ke samping untuk menjaga keseimbangan tubuh. 
5) Bola ditendang pada bagian tengah-tengah bola. Bagian kaki 
menyentuh bola adalah tengah kaki bagian dalam. 
6) Mata melihat bola. 
 
Penelitian ini menggunakan passing dengan bagian dalam kaki (inside-of 
the-foot). Keterampilan passing bola yang paling besar adalah pushpass (operan 
dorongan) karena bagian samping dalam kaki sebenarnya pendorong bola. Teknik 
passing ini digunakan untuk menggerakan bola sejauh 5 hingga 15 yard. Cara 
pelaksanannnya cukup sederhana. Kaki yang menahan keseimbangan tubuh, yang 
tidak digunakan untuk menendang diletakkan di samping bola dan arahkan ke 
target. Tempatkan kaki yang akan menendang dalam posisi menyamping dan jari 
kaki ke atas menjauh dari garis tengah tubuh. Bola yang ditendang adalah bagian 
tengah dan ditendang dengan bagian dalam kaki. Pastikan kaki tetap lurus pada 
gerak lanjutan dari tendangan tersebut (Luxbacher, 2011: 12). Menurut Mielke 
(2007: 20) kebanyakan passing dilakukan menggunakan kaki bagian dalam 
karena di kaki bagian itulah terdapat permukaan yang lebih luas bagi pemain 
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untuk menendang bola, memberikan kontrol bola yang lebih baik. Selain itu, kaki 
bagian dalam merupakan permukaan yang lebih tepat untuk melakukan passing. 
 
Gambar 2. Passing Menggunakan Kaki Bagian Dalam 
(Sumber: Mielke, 2007: 20) 
 
3. Hakikat Latihan  
a. Pengertian Latihan  
Pengertian latihan yang berasal dari kata practice adalah aktivitas untuk 
meningkatkan keterampilan (kemahiran) berolahraga dengan menggunakan 
berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan kebutuhan cabang olahraga 
(Sukadiyanto, 2005: 7). Latihan merupakan cara seseorang untuk mempertinggi 
potensi diri, dengan latihan dimungkinkan untuk seseorang dapat mempelajari 
atau memperbaiki gerakan-gerakan dalam suatu teknik pada olahraga yang 
digeluti. Bompa (1994: 3) menjelaskan “training is a systematic athelic activity of 
long duration, progressively and individually graded, aiming at modeling the 
human’s phsiological and physiological functions to meet demanding tasks”. 
Artinya latihan adalah suatu aktivitas olahraga yang dilakukan secara sistematis 
dalam waktu yang lama ditingkatkan secara progresif dan individual mengarah 
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kepada ciri-ciri fungsi fisiologis dan psikologis untuk mencapai sasaran yang telah 
ditentukan 
Irianto (2002: 11) menyatakan latihan adalah proses mempersiapkan 
organisme atlet secara sistematis untuk mencapai mutu prestasi maksimal dengan 
diberi beban fisik dan mental yang teratur, terarah, meningkat dan berulang-ulang 
waktunya. Pertandingan merupakan puncak dari proses berlatih melatih dalam 
olahraga, dengan harapan agar atlet dapat berprestasi optimal. Untuk mendapatkan 
prestasi yang optimal, seorang atlet tidak terlepas dari proses latihan. Singh (2012: 
26) menyatakan latihan merupakan proses dasar persiapan untuk kinerja yang 
lebih tinggi yang prosesnya dirancang untuk mengembangkan kemampuan 
motorik dan psikologis yang meningkatkan kemampuan seseorang. Wiarto (2013: 
2) menyatakan practice adalah aktivitas untuk meningkatkan keterampilan 
(kemahiran) berolahraga dengan menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan 
kebutuhan dan cabang olahraganya.  
Pengertian latihan yang berasal dari kata exercise adalah perangkat utama 
dalam proses latihan harian untuk meningkatkan kualitas fungsi organ tubuh 
manusia, sehingga mempermudah olahragawan dalam penyempurnaan geraknya 
(Sukadiyanto, 2005: 8). Sukadiyanto (2005: 6) menambahkan latihan yang berasal 
dari kata training adalah suatu proses penyempurnaan kemampuan berolahraga 
yang berisikan materi teori dan praktik, menggunakan metode, dan aturan, 
sehingga tujuan dapat tercapai tepat pada waktunya. Berdasarkan beberapa 
pendapat di atas, maka dapat disimpulkan bahwa latihan adalah suatu proses 
penyempurnaan kerja/olahraga yang dilakukan oleh atlet secara sistematis, 
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berulang-ulang, dan berkesinambungan dengan kian hari meningkatkan jumlah 
beban latihannya untuk mencapai prestasi yang diinginkan. 
b. Prinsip Latihan  
Sebelum memulai suatu pelatihan hal yang harus diketahui oleh seorang 
pelatih adalah prinsip dari latihan tersebut. Prinsip-prinsip latihan adalah yang 
menjadi landasan atau pedoman suatu latihan agar maksud dan tujuan latihan 
tersebut dapat tercapai dan memiliki hasil sesuai dengan yang diharapkan. Prinsip 
latihan merupakan hal-hal yang harus ditaati, dilakukan atau dihindari agar tujuan 
latihan dapat tercapai sesuai dengan yang diharapkan (Sukadiyanto, 2005: 18). 
Sukadiyanto (2005: 18-23) menyatakan prinsip latihan antara lain: prinsip 
kesiapan (readiness), prinsip individual, prinsip adaptasi, prinsip beban lebih 
(over load), prinsip progresif, prinsip spesifikasi, prinsip variasi, prinsip 
pemanasan dan pendinginan (warm up dan cool-down), prinsip latihan jangka 
panjang (long term training), prinsip berkebalikan (reversibility), dan prinsip 
sistematik. Hal senada diungkapkan Singh (2012: 12) bahwa prinsip-prinsip 
latihan antara lain: 
“Prinsip latihan berkelanjutan (principles of continuity of training), prinsip 
peningkatan beban latihan (principle of increasing of training load), 
prinsip individual (principles of individual matter), prinsip partisipasi aktif 
(principles of active participation), prinsip latihan terencana dan sistematis 
(principle of planned and systematic training), prinsip latihan umum dan 
spesifik (principle of general and specific traing), prinsip latihan 
kompetitif dan spesialisasi (principles of competitive and specialised 
traing), prinsip kejelasan (principles of clarity), prinsip berkesinambungan 
(principle of cyclicity), prinsip memastikan hasil (principles of ensuring 
results), prinsip beban latihan kritis (principle of critical traing load), 
prinsip adaptasi (principle of adaptability), prinsip kesamaan dan 
perbedaan (principle of uniformity and differentiation), prinsip kesadaran 
(principle of awareness), prinsip presentasi visual (principle of visual 
presentation), prinsip kemungkinan (principle of feasibility)”. 
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Berdasarkan  beberapa pendapat ahli tersebut dapat disimpulkan bahwa 
prinsip latihan antara lain; prinsip kesiapan (readiness), prinsip kesadaran 
(awareness) prinsip individual, prinsip adaptasi, prinsip beban lebih (over load), 
prinsip progresif, prinsip spesifikasi, prinsip variasi, prinsip latihan jangka 
panjang (long term training), prinsip berkebalikan (reversibility), prinsip 
sistematik, dan prinsip kejelasan (clarity).  
Berikut ini dijelaskan secara rinci masing-masing prinsip-prinsip latihan 
menurut Sukadiyanto (2011: 19), yaitu: 
1) Prinsip Kesiapan (Readiness) 
Pada prinsip kesiapan, materi dan dosis latihan harus disesuaikan dengan 
usia dan tingkatan olahragawan. Sebab kesiapan setiap olahragawan akan berbeda 
antara yang satu dengan yang lain meskipun di antaranya memiliki usia yang 
sama. 
2) Prinsip Kesadaran (Awareness) 
Dalam prinsip kesiapan, pelatih mendidik atlet untuk dapat menyadari 
betapa pentinggnya berlatih selain karena tuntutan kompetisi yang diikuti atau 
yang akan diikuti, dan juga kesadaran tentang kreativitas sehinga dapat 
berpartisipasi aktif dalam pelatihan itu sendiri.  
3) Prinsip individual 
Antara atlet yang satu dan atlet yang lain memiliki tingkat kemampuan 
yang berbeda-beda. Beberapa faktor yang dapat menyebabkan perbedaan terhadap 
kemampuan seseorang dalam merespon beban yang diberikan oleh pelatih, di 
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antaranya adalah faktor keturunan, kematangan, gizi, waktu istirahat dan tidur, 
lingkungan, sakit cedera, dan motivasi. 
4) Prinsip adaptasi 
Pemberian latihan sangat perlu memperhatikan prinsip adaptasi, tidak bisa 
semata-mata pelatih memberikan latihan yang terlalu keras dan mendadak karena 
akan menyebabkan over traning pada atlet. Latihan harus bertahap dan terus 
ditingkatkan melalui proses latihan agar tubuh dapat beradaptasi dengan baik pada 
program latihan yang diberikan pelatih. 
5) Prinsip beban lebih (Overload) 
Prinsip beban lebih dapat dicapai dengan cara pembebanan berada pada 
atau sedikit di atas ambang rangsang atlet agar tercipta super kompensasi bagi 
atlet. Pembebanan yang terlalu berat akan mengakibatkan tubuh tidak dapat 
beradaptasi dengan baik, dan bila beban terlalu ringan maka tidak akan 
berpengaruh terhadap peningkatan kualitas seseorang. Pembebanan diungkapkan 
Sukadiyanto (2011: 19) berkaitan dengan tiga faktor, yaitu frekuensi, intensitas, 
dan volume. Penambahan frekuensi dapat dilakukan dengan cara menambah sesi 
latihan. Untuk intensitas latihan dapat dilakukan dengan penambahan beban 
latihan. Untuk durasi dapat dilakukan dengan cara menambah jumlah jam latihan 
dalam satu sesi. 
6) Prinsip progresif 
Prinsip progresif artinya pelaksanaan latihan dilakukan secara bertahap 
dari mudah ke sukar, dari sederhana ke kompleks, dari umum ke khusus, dari 
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bagian ke keseluruhan, dari ringan ke berat, dan dari kuantitas ke kualitas yang 
dilakukan secara ajeg, maju, dan berkelanjutan. 
7) Prinsif spesifikasi (kekhususan) 
Setiap cabang olahraga memiliki cara kerja dan karakter masing-masing. 
Oleh karena itu pemberian latihan akan berbeda-beda sifatnya antara cabang 
olahraga yang satu dan yang lain dengan pertimbangan: (1) spesifikasi kebutuhan 
energi; (2) spesifikasi bentuk dan gerak latihan; (3) spesifikasi ciri gerak dan 
kelompok otot yang digunakan; dan (4) waktu dan periodisasi latihan. 
8) Prinsip variasi 
Latihan yang baik merupakan latihan yang disusun secara variatif agar 
atlet yang dilatih tidak mengalami kejenuhan, kebosanan, dan kelelahan secara 
psikologis lainnya. Hal ini bertujuan agar atlet tertarik berlatih sehingga tujuan 
dari latihan tersebut dapat tercapai. 
9) Prinsip latihan jangka panjang (Long term training) 
Meraih prestasi yang optimal dalam suatu cabang olahraga dibutuhkan 
proses latihan yang konsisten dalam waktu yang panjang. Pengaruh dari beban 
latihan yang diberikan oleh pelatih tidak serta merta dapat diadaptasi mendadak 
tapi memerlukan waktu dan dilakukan dalam proses yang bertahap dan 
berkelanjutan. Selain itu untuk dapat meraih prestasi yang optimal diperlukan 
latihan gerak yang berulang-ulang dalam proses yang panjang untuk mendapatkan 
gerakan yang otomatis. 
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10) Prinsip berkebalikan (Reversibility) 
Prinsip berkebalikan (reversibility) artinya bila olahragawan berhenti dari 
latihan dalam waktu tertentu bahkan dalam waktu yang lama, maka kualitas organ 
tubuh akan mengalami penurunan fungsi secara otomatis. Hal ini ditandai 
penurunan tingkat kebugaran rata-rata 10% setiap minggunya. Selain itu pada 
komponen biomotorik kekuatan (strength) akan mengalami penurunan secara 
bertahap yang diawali pada proses pengecilan otot (atropi). Untuk itu kemampuan 
olahragawan harus terus dipelihara melalui latihan yang konsisten dan kontinyu. 
c. Tujuan Latihan 
Setiap latihan pasti akan terdapat tujuan yang akan dicapai baik oleh atlet 
maupun pelatih. Tujuan utama dari latihan atau training adalah untuk membantu 
atlet meningkatkan keterampilan, kemampuan, dan prestasinya semaksimal 
mungkin. Dengan demikian prestasi atlet benar-benar merupakan satu totalitas 
akumulasi hasil latihan fisik maupun psikis. Ditinjau dari aspek kesehatan secara 
umum, individu yang berlatih atau berolahraga rutin, yaitu untuk mencapai 
kebugaran jasmani (Suharjana, 2013: 38). Sukadiyanto (2005: 8) menyatakan 
bahwa tujuan latihan secara umum adalah membantu para pembina, pelatih, guru 
olahraga agar dapat menerapkan dan memiliki kemampuan konseptual dan 
keterampilan dalam membantu mengungkap potensi olahragawan mencapai 
puncak prestasi. Rumusan dan tujuan latihan dapat bersifat untuk latihan dengan 
durasi jangka panjang ataupun durasi jangka pendek. Untuk latihan jangka 
panjang merupakan sasaran atau tujuan latihan yang akan dicapai dalam waktu 
satu tahun ke depan. Tujuannya adalah untuk memperbaiki dan memperhalus 
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teknik dasar yang dimiliki. Untuk latihan jangka pendek merupakan sasaran atau 
tujuan latihan yang dicapai dalam waktu kurang dari satu tahun. Untuk tujuan 
latihan jangka pendek kurang dari satu tahun lebih mengarah pada peningkatan 
unsur fisik. Tujuan latihan jangka pendek adalah untuk meningkatkan unsur 
kinerja fisik, di antaranya kecepatan, kekuatan, ketahanan, kelincahan, power, dan 
keterampilan kecabangan (Sukadiyanto, 2005: 8). 
Selain latihan memiliki tujuan untuk jangka panjang dan jangka pendek. 
Sebuah sesi latihan memiliki sebuah tujuan umum yang mencakup berbagai aspek 
dalam diri olahragawan. Seorang pelatih dalam membina atlet pasti memiliki 
sebuah tujuan yang khusus maupun umum. Dalam latihan terdapat beberapa sesi 
latihan khusus yang bertujuan untuk meningkatkan beberapa aspek. Sesi latihan 
psikis bertujuan umtuk meningkatkan maturasi emosi (Irianto, 2002: 63). 
Pendapat lain dikemukakan Harsono (2015: 39) bahwa tujuan serta sasaran utama 
dari latihan atau training adalah untuk membantu atlet untuk meningkatkan 
keterampilan dan prestasinya semaksimal mungkin. Untuk mencapai hal itu, ada 4 
(empat) aspek latihan yang perlu diperhatikan dan dilatih secara seksama oleh 
atlet, yaitu; (1) latihan fisik, (2) latihan teknik, (3) latihan taktik, dan (4) latihan 
mental. 
Selain itu, Sukadiyanto (2005: 13) menyatakan bahwa tujuan latihan 
secara garis besar terdapat beberapa aspek, antara lain:  
(1) meningkatkan kualitas fisik dasar secara umum dan menyeluruh, (2) 
mengembangkan dan meningkatkan potensi fisik khusus, (3) menambah 
dan menyempurnakan teknik, (3) mengembangkan dan menyempurnakan 
strategi, taktik, dan pola bermain, (4) meningkatkan kualitas dan 
kemampuan psikis olahragawan dalam berlatih dan bertanding.  
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Lebih lanjut menurut Sukadiyano (2005: 13-15) penjabaran terkait masing-
masing unsur dari tujuan latihan secara umum dijelaskan sebagai berikut. 
1) Meningkatkan kualitas fisik dasar secara umum dan menyeluruh 
Setiap sesi latihan selalu berorientasi untuk meningkatkan kualitas fisik 
dasar secara umum dan menyeluruh. Kualitas fisik dasar ditentukan oleh tingkat 
kebugaran energi dan kebugaran otot. Kebugaran energi meliputi sistem aerobik 
dan anerobik baik laktik maupun alaktik. Sedang untuk kebugaran otot adalah 
keadaan seluruh komponen biomotor yang terdiri dari ketahanan, kekuatan, 
kecepatan, power, kelentukan, keseimbangan, dan koordinasi. Dalam semua 
cabang olahraga memiliki kebutuhan kualitas fisik dasar yang sama sehingga 
harus ditingkatkan sebagai landasan dasar dalam pengembangan unsur fisik. 
2) Mengembangkan dan meningkatkan potensi fisik khusus 
Pengembangan peningkatan latihan fisik secara khusus dalam cabang 
olahraga sasarannya berbeda. Hal ini disesuaikan dengan karakteristik tiap cabang 
olahraga tersebut. Karakteristik tersebut meliputi jenis predominan energi yang 
digunakan, jenis teknik, dan lama pertandingan.  
3) Menambah dan menyempurnakan teknik 
Sasaran latihan di antaranya adalah untuk meningkatkan dan 
menyempurnakan teknik yang benar. Teknik yang benar dikuasai dari awal selain 
mampu untuk menghemat tenaga juga mampu bekerja lebih lama. Hal tersebut 
menjadi landasan menuju prestasi gerak yang lebih tinggi. 
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4) Mengembangkan dan menyempurnakan stategi, taktik, dan pola bermain 
Dalam proses latihan seorang pelatih pasti mengajarkan strategi, taktik, 
dan pola bermain. Untuk dapat menyusun strategi diperlukan ketajaman dan 
kejelian dalam menganalisis kelebihan serta kekurangan baik atletnya maupun 
lawan. Untuk dapat menguasai taktik yang baik maka harus menguasai praktik 
terkait pola bermain. Dengan latihan seperti ini atlet akan bertambah variasi pola 
strategi dalam bermain. 
5) Meningkatkan kualitas dan kemampuan psikis olahragawan dalam bertanding 
Selain aspek fisik dalam latihan juga harus melibatkan aspek psikologis 
atlet. Aspek psikis merupakan salah satu faktor penopang pencapaian prestasi 
atlet. Aspek psikis perlu disiapkan sebelum masa kompetisi. Aspek psikis dapat 
diberikan bersamaan dengan latihan fisik dan teknik. Aspek psikis memiliki 
peranan 90% dalam sebuah pertandingan. 
Bompa & Haff (2009: 4-5) menyatakan bahwa untuk dapat mencapai 
tujuan latihan tersebut, ada beberapa aspek latihan yang perlu diperhatikan dan 
dilatih secara maksimal oleh seorang atlet, antara lain yaitu: 
1) Multilateral Physical Development  
Latihan fisik merupakan proses suatu latihan untuk meningkatkan kondisi 
fisik seorang atlet. Perkembangan kondisi fisik atlet sangat penting, tanpa kondisi 
fisik yang baik atlet tidak akan dapat mengikuti proses latihan dengan maksimal. 
Beberapa komponen biomotor yang perlu diperhatikan untuk dikembangkan 
adalah daya tahan kardiovascular, power, kekuatan otot (strength), kelentukan 
(flexibility), kecepatan, stamina, kelincahan (agility), dan koordinasi. Komponen-
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komponen tersebut harus dilatih dan dikembangkan oleh seorang atlet sebelum 
melakukan proses latihan teknik. 
2) Latihan Teknik  
Latihan teknik (technique training) adalah latihan untuk meningkatkan 
kualitas teknik-teknik gerakan yang diperlukan dalam cabang olahraga tertentu 
yang dilakukan oleh atlet. Latihan teknik merupakan latihan yang khusus 
dimaksudkan guna membentuk dan mengembangkan kebiasaan-kebiasaan 
motorik atau perkembangan neuromuscular pada suatu gerak cabang olahraga 
tertentu. Kesempurnaan teknik-teknik dasar dari setiap gerakan akan menentukan 
gerak keseluruhan. Oleh karena itu, gerak-gerak dasar setiap bentuk teknik yang 
diperlukan dalam setiap cabang olahraga haruslah dilatih dan dikuasai secara 
sempurna. 
3) Latihan Taktik 
Tujuan latihan taktik (tactical training) adalah untuk menumbuhkan 
perkembangan interpretive atau daya tafsir pada atlet. Teknik-teknik gerakan yang 
telah dikuasai dengan baik, kini haruslah dituangkan dan diorganisir dalam pola-
pola permainan, bentuk-bentuk dan formasi-formasi permainan, serta strategi-
strategi, dan taktik-taktik pertahanan dan penyerangan, sehingga berkembang 
menjadi suatu kesatuan gerak yang sempurna. Setiap pola penyerangan dan 
pertahanan haruslah dikenal dan dikuasai oleh setiap anggota tim, sehingga 
dengan demikian hampir tidak mungkin regu lawan akan mengacaukan regu 
dengan suatu bentuk serangan atau pertahanan yang tidak dikenal. 
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4) Latihan Mental 
Latihan mental (mental training) tidak kalah penting dari perkembangan 
ketiga latihan tersebut di atas, sebab berapapun tingginya perkembangan fisik, 
teknik, dan taktik, apabila mentalnya tidak turut berkembang, prestasi tidak 
mungkin akan dicapai. Latihan mental merupakan latihan yang menekankan pada 
perkembangan emosional dan psikis atlet, misalnya konsentrasi, semangat 
bertanding, pantang menyerah, sportivitas, percaya diri, dan kejujuran. Latihan 
mental ini untuk mempertinggi efisiensi mental atlet, keseimbangan emosi 
terutama apabila atlet berada dalam situasi stress. Latihan mental selain berperan 
secara psikologis juga dapat meningkatkan performa seorang atlet. 
d. Tahap Pembelajaran Gerak 
Belajar didefinisikan adanya perubahan tingkah laku melalui gerak atau 
berubahnya tingkat keterampilan sebagai hasil perlakukan yang berulang-ulang. 
Kemampuan belajar tergantung dari banyak faktor. Pengalaman bergerak atau 
tingkat permulaan, nampaknya tidak berpengaruh pada belajar (Bompa, 1994: 18). 
Demikian pula tentang kesukaran keterampilan bisa berpengaruh pada belajar. 
Selama belajar satu yang perlu diperhatikan, yaitu tentang aspek-aspek teknik: (1) 
di luar teknik, susunan kinematik atau dari keterampilan, dan (2) dari dalam; 
susunan dinamik atau dasar-dasar fungsional dari penampilan suatu keterampilan 
(Bompa, 1994: 18). Osolin (dalam Bompa, 1994: 18) menganjurkan untuk 
menambah teknik yaitu pada dua fase; (1) fase belajar, dimana teknik adalah tugas 
utama, struktur yang tepat untuk melakukan gerakan. Keterampilan sangat 
berguna untuk gerakan. Lamanya fase ini dua tahun, tergantung pada bakat dan 
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kemampuan atlet, juga tingkat kesulitan yang meliputi (jarak dan teknik lari dapat 
diperoleh 2 sampai 6 bulan). (2) fase penyempurnaan, tujuannya untuk 
memperbaiki dan menguasai teknik agar mudah dilakukan. Lamanya fase ini tidak 
terbatas, karena tujuan utama atlet adalah untuk menyempurnakan latihan dan 
teknik.  
Keterampilan tidak bisa bertambah kalau hanya sekali, tetapi melalui tiga 
fase, yakni; (1) lamanya fase ini tidak terbatas dan kurangnya koordinasi otot 
menyebabkan kehilangan gerak. Penyinaran syaraf atau penyebaran impuls syaraf 
menjadi normal melalui konduksi pemberian rangsangan kepada otot. Pelatih 
sadar akan kenyataan secara psikologis. Penilaian terhadap kemampuan dan bakat 
laki-laki dan perempuan tidak boleh salah; (2) fase gerakan ditegangkan, (3) dan 
fase penyempurnaan keterampilan gerak melalui koordinasi proses syarat. Jadi 
keterampilan atau tenaga tiruan adalah dibentuk. Untuk ketiga fase di atas, dapat 
ditingkatkan menjadi empat, yakni ditambah fase penguasaan, karakteristik, dan 
seni membuat gerakan menjadi efisien juga kemampuan untuk beradaptasi 
terhadap lingkungan. Untuk menambah keterampilan dasarnya adalah mengulang 
sebanyak mungkin gerakan yang dikehendaki. Thorndike (Bompa, 1994: 19) 
menyatakan bahwa tenpa latihan yang berulang-ulang, keterampilan terhadap 
penguasaan teknik  dan stabilitas tidak bisa menjadi suatu gerakan yang otomatis. 
Schmidt & Lee (2008: 375) menjelaskan pembelajaran gerak (motor learning) 
adalah serangkaian proses yang terkait dengan praktik atau pengalaman yang 
mengarah kepada keuntungan yang relatif permanen dalam kemampuan untuk 
kinerja yang terampil. Hal senada dikemukakan Edward (2011: 9) bahwa 
 35  
 
pembelajaran gerak (motor learning) berkaitan dengan proses yang mendasari 
akuisisi dan keterampilan kerja motorik.  
Jadi dapat disimpulkan bahwa pembelajaran gerak (motor learning) 
adalah proses yang mendasari penguasaan suatu keterampilan, atau menguasai 
kembali keterampilan tertentu yang dikarenakan sulit untuk melakukan atau tidak 
bisa melakukan yang dikarenakan cedera, penyakit, dan sebagainya. Dalam 
berlatih sebuah keterampilan, seseorang tidak akan serta merta menguasai teknik 
tersebut dalam waktu sekeja Dalam penguasaan suatu teknik yang dipelajari 
seseorang akan melalui beberapa tahapan untuk bisa terampil dalam melakukan 
teknik tersebut. Seperti yang dijelaskan dalam gambar 3 sebagai berikut. 
 
Gambar 3. Model Tahapan Belajar Gerak 
(Sumber: Edward, 2011: 251) 
 
1) Tahap belajar kognitif (Cognitive stage) 
Fitts & Fosner (Magil, 2011: 274) menjelaskan bahwa tahap belajar 
kognitif (cognitive stage) adalah di mana peserta didik berfokus pada masalah-
masalah yang berorientasi pada kognitif yang berkaitan dengan apa yang harus 
dilakukan dan bagaimana melakukannya. Lebih lanjut Fitts dan Fosner (Edward, 
2011: 251) menyebut tahap ini sebagai tahap kognitif karena proses mental yang 
sadar mendominasi tahap awal pembelajaran. Edward (2011: 251) menambahkan 
bahwa dalam tahapan ini hampir sepenuhnya peserta didik tergantung pada 
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memori deklaratif dan informasi secara sadar dimanipulasi dan dilatih dalam 
merumuskan perintah motorik. Berdasarkan penjelasan para ahli dapat 
disimpulkan bahwa dalam tahap pembelajaran kognitif peserta didik banyak 
melibatkan unsur kognitif dalam belajar gerak, seperti berpikir tentang bagaimana 
cara melakukan keterampilan yang sedang dipelajari. 
2) Tahap belajar asosiatif (Associative stage) 
Edward (2011: 274) menyatakan dalam tahap belajar asosiatif (associative 
stage), peserta didik mencoba untuk mengasosiasikan isyarat lingkungan tertentu 
dengan gerakan-gerakan yang diperlukan untuk mencapai tujuan keterampilan. 
Dalam tahap fiksasi (fixation stage) atau yang sering disebut tahap belajar 
asosiatif (associative stage). Schmidt & Lee (2008: 430) menyatakan bahwa 
sebagian besar masalah kognitif yang berhubungan dengan isyarat lingkungan 
yang menjadi fokus sebelumnya dan tindakan yang perlu dilakukan telah 
terpecahkan. Jadi dapat disimpulkan bahwa pada tahap ini fokus anak didik 
bergeser kepada pola gerakan yang lebih efektif dalam melakukan suatu gerakan. 
Seperti gerakan yang akan bertambah efektif, luwes, dan cepat. 
3) Tahap belajar otonom (autonomous stage) 
Setelah berlatih cukup, anak didik secara bertahap memasuki tahap belajar 
otonom (autonomous stage). Schmidt & Lee (2008: 430) menyatakan bahwa 
tahap belajar otonom (autonomous stage) adalah tahap yang biasanya 
berhubungan dengan pencapaian kinerja yang lebih ahli yang membutuhkan 
persepsi antisipasi yang ahli. Edward (2011: 255) menyatakan bahwa dalam tahap 
otonom (autonomous stage) pengetahuan yang mendasari untuk melakukan 
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keterampilan telah seluruhnya ditransfer dari memori deklaratif ke dalam memori 
prosedural. Singkatnya, dalam tahap ini peserta didik tidak perlu lagi berpikir 
tentang bagaimana melakukan sebuah keterampilan, bahkan dari waktu ke waktu 
peserta didik bahkan mungkin sudah lupa cara melakukan keterampilan tersebut 
meskipun dapat melakukan keterampilan tersebut dengan mahir. 
4. Metode Keseluruhan 
Metode keseluruhan merupakan bentuk latihan suatu keterampilan yang 
pelaksanaannya dilakukan secara utuh dari keterampilan yang dipelajari. 
Berkaitan dengan metode keseluruhan Sugiyanto (1996: 67) menyatakan, 
“Metode keseluruhan adalah cara pendekatan dimana sejak awal pelajar diarahkan 
untuk mempraktekkan keseluruhan rangkaian gerakan yang dipelajari”. Menurut 
Suhendro (1999: 3.56) bahwa, “Metode keseluruhan adalah metode yang menitik 
beratkan kepada keutuhan dari bahan pelajaran yang ingin disampaikan”. Irianto 
(2002: 85) “metode bagian dan metode keseluruhan (part method and whole 
method) adalah metode yang mempelajari gerak demi gerakan secara bertahap dan 
melatih rangkaian gerak pada teknik secara langsung dan keseluruhan”. 
Metode keseluruhan pada umumnya diterapkan untuk mempelajari suatu 
keterampilan yang sederhana. Seperti dikemukakan Harsono (2015: 142) bahwa, 
“Apabila keterampilan olahraga yang diajarkan itu sifatnya sederhana dan mudah 
dimengerti maka keterampilan tersebut sebaiknya diajarkan secara keseluruhan, 
dan setiap teknik bagian hanya dilatih secara khusus apabila atlet atau subjek 
selalu membuat kesalahan pada teknik bagian tersebut”. Selaras hal tersebut, 
Lutan (1995: 411) menyatakan, “Metode keseluruhan memberikan keuntungan 
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maksimal jika yang dipelajari ialah gerakan yang sederhana”. Metode keseluruhan 
pada dasarnya sangat cocok atau relevan untuk mempelajari keterampilan yang 
sederhana. Namun demikian, apabila pada bagian-bagian tertentu terdapat 
kompleksitas atau gerakan yang sulit, maka dapat diajarkan secara khusus apabila 
siswa seringkali melakukan kesalahan. Metode keseluruhan disebut juga metode 
global. Metode keseluruhan atlet langsung disuruh bermain, jadi seluruh unit 
dipelajari sekaligus, dengan demikian gerak dasar bermain tidak dipelajari 
tersendiri (secara khusus). Bila terjadi kesalahan gerak dasar dalam bermain maka 
permainan dihentikan, kemudian dibetulkan dengan sedikit penjelasan dan 
demonstrasi setelah itu permainan dilanjutkan kembali. 
Berdasarkan dua pendapat tersebut dapat disimpulkan, metode keseluruhan 
merupakan cara melatih yang menitik beratkan pada keutuhan dari keterampilan 
yang dipelajari. Dalam metode keseluruhan, atlet dituntut melakukan gerakan 
keterampilan yang dipelajari secara keseluruhan tanpa memilah-milah bagian-
bagian dari keterampilan yang dipelajari. 
5. Hakikat Ketepatan  
a. Pengertian Ketepatan 
Istilah ketepatan tentunya akan terbayang bahwa adanya suatu sasaran  
atau titik yang harus dituju  ataupun dikenai dengan suatu objek  tertentu. Menurut 
Sajoto (Milham, 2014) ketepatan adalah: ”Kemampuan seseorang dalam 
mengendalikan gerak-gerak bebas terhadap suatu sasaran. Sasaran dapat berupa 
jarak atau mungkin suatu objek yang mungkin langsung dikenal”. Akurasi adalah 
kemampuan menempatkan suatu objek pada sasaran tertentu (Haryono, 2008: 48). 
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Menurut Hadi, (2007: 51) ketepatan (accuracy) adalah kemampuan seseorang 
untuk mengarahkan sesuatu sesuai dengan sasaran yang dikehendaki. Wahjoedi 
(Palmizal, 2011: 143) menyatakan bahwa akurasi adalah kemampuan tubuh atau 
anggota tubuh untuk mengarahkan sesuatu sesuai dengan sasaran yang 
dikehendaki. Artinya saat tubuh melakukan suatu gerakan seperti memukul bola 
dalam tenis atau shooting dalam sepakbola tentu sangat membutuhkan akurasi, 
sebab kalau tidak akurat maka hasilnya tentu tidak sesuai dengan yang 
diharapkan.  
Pendapat lain, Milenković & Stanojević (2013: 189) menyatakan bahwa: 
The accuracy depends on the center for the perception and its connection 
with the reticular system, and represents a sensitive motor dimension, 
because the results largely vary depending on the emotional state of the 
person. The development of precision targeting various types of targets 
(horizontal, vertical, movable, immovable). 
 
Maksud kutipan di atas yaitu akurasi (ketepatan) tergantung pada pusat 
persepsi dan hubungannya dengan sistem retikuler, dan merupakan dimensi motor 
yang sensitif, karena hasilnya sangat bervariasi tergantung pada keadaan 
emosional orang tersebut. Perkembangan ketepatan penargetan berbagai jenis 
target (horizontal, vertikal, bergerak, tak tergoyahkan). Menendang merupakan 
teknik dengan bola yang paling banyak dilakukan dalam permainan sepakbola 
(Sukatamsi, 2001: 44). Menendang dalam hal ini mengoper atau passing bola 
memerlukan ketepatan (accuracy) agar menghasilkan operan yang baik dan 
mudah dikontrol rekan satu tim. Pengertian ketepatan passing bola adalah 
kemampuan dalam menempatkan atau mengoper atau passing bola sesuai dengan 
sasaran. Ketepatan passing ini sangat dibutuhkan dalam permainan sepakbola, 
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karena dengan passing yang akurat akan menciptakan permainan yang semakin 
baik dalam sebuah tim, baik dalam menyusun penyerangan maupun 
mengembangkan permainan. Untuk dapat memiliki ketepatan passing bola yang 
baik, seorang pemain harus sering melakukan latihan passing bola, baik 
menggunakan sasaran passing berupa benda mati maupun dengan passing bola 
kepada rekan. 
Berdasarkan pendapat di atas dapat ditarik kesimpulan bahwa ketepatan 
adalah kemampuan dalam melakukan gerak ke arah sasaran tertentu dengan 
melibatkan beberapa faktor pendukung dan terkoordinasi dengan baik secara 
efektif dan efisien. 
b. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Ketepatan 
Ketepatan dipengaruhi oleh berbagai faktor baik internal maupun 
eksternal. Faktor internal adalah faktor-faktor yang berasal dari dalam diri subjek 
sehingga dapat dikontrol oleh subjek. Faktor eksternal dipengaruhi dari luar 
subjek, dan tidak dapat dikontrol oleh diri subjek. Sukadiyanto (2005: 102-104) 
mengemukakan ada beberapa faktor yang mempengaruhi ketepatan, antara lain: 
tingkat kesulitan, pengalaman, keterampilan sebelumnya, jenis keterampilan, 
perasaan, dan kemampuan mengantisipasi gerak. Faktor-faktor yang dapat 
memengaruhi  ketepatan yaitu faktor internal dan eksternal.  Faktor internal yaitu 
faktor-faktor yang berasal  dari dalam diri subjek sehingga dapat dikontrol  oleh  
subjek  itu  sendiri,  seperti  koordinasi,  ketajaman  indera,  penguasaan  teknik,  
cepat  lambatnya gerakan, ball  feeling, dan  ketelitian,  serta kuat atau lemahnya 
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suatu gerakan. Faktor eksternal yaitu faktor yang berasal dari luar  diri subjek, 
seperti besar kecilnya sasaran dan  jauh dekatnya sasaran.  
Ketepatan menendang dalam  sepakbola  menurut Young et.all., (2010: 7) 
dipengaruhi oleh tingkat kebugaran daya tahan dan pengalaman bermain. Tingkat  
kebugaran daya tahan yang lebih tinggi dapat mentoleransi stres pertandingan dan 
mencegah melemahnya keterampilan, sedangkan  pengalaman bermain dapat 
memberikan keuntungan dalam mengingat ketepatan tendangan yang telah 
dilakukan. Ketepatan hasil tendangan tidak selama tepat pada sasaran yang 
diinginkan, hal ini karena ada beberapa penyebab yang perlu diperhatikan. 
Menurut Wesson (2002: 25) ada dua hal yang menyebabkan tendangan menjadi 
tidak akurat, yaitu keduaduanya muncul akibat dari kesalahan dalam gaya yang 
diberikan oleh kaki saat menendang. Kontribusi yang pertama berasal dari 
kesalahan dalam arah gaya yang diberikan dan yang kedua terjadi akibat 
kesalahan dari peletakan gaya. 
Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa faktor-faktor yang 
menentukan ketepatan adalah yaitu (1) Faktor internal antara lain keterampilan 
(koordinasi, kuat lemah gerakan, cepat lambatnya gerakan, penguasaan teknik, 
kemampuan mengantisipasi gerak), dan perasaan (feeling, ketelitian, ketajaman 
indera), dan (2) faktor eksternal antara lain tingkat kesulitan (besar kecilnya 
sasaran, jarak), dan keadaan lingkungan.  
6. Karakteristik Usia 14-15 Tahun  
Masa remaja merupakan peralihan dari fase anak-anak ke fase dewasa. 
Dewi (2012: 4) menyatakan bahwa fase masa remaja (pubertas) yaitu antara umur 
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12-19 tahun untuk putra dan 10-19 tahun untuk putri. Pembagian usia untuk putra 
12-14 tahun termasuk masa remaja awal, 14-16 tahun termasuk masa remaja 
pertengahan, dan 17-19 tahun termasuk masa remaja akhir. Pembagian untuk putri 
10-13 tahun termasuk remaja awal, 13-15 tahun termasuk remaja pertengahan, 
dan 16-19 tahun termasuk remaja akhir. Desminta (2009: 190) menyatakan bahwa 
fase masa remaja (pubertas) yaitu antara umur 12-21 tahun, dengan pembagian 
12-15 tahun termasuk masa remaja awal, 15-18 tahun termasuk masa remaja 
pertengahan, 18-21 tahun termasuk masa remaja akhir. Dengan demikian atlet 
remaja dalam penelitian ini digolongkan sebagai fase remaja awal, karena 
memiliki rentang usia tersebut. 
Masa remaja perkembangan sangat pesat dialami seseorang. Seperti yang 
diungkapkan Desminta (2009: 36) beberapa karakteristik siswa sekolah menengah 
pertama (SMP) antara lain: (1) terjadi ketidak seimbangan antara proporsi tinggi 
dan berat badan; (2) mulai timbul ciri-ciri seks sekunder; (3) kecenderungan 
ambivalensi, serta keinginan menyendiri dengan keinginan bergaul dan keinginan 
untuk bebas dari dominasi dengan kebutuhan bimbingan dan bantuan orang tua; 
(4) senang membandingkan kaedah-kaedah, nilai-nilai etika atau norma dengan 
kenyataan yang terjadi dalam kehidupan orang dewasa; (5) mulai 
mempertanyakan secara skeptic mengenai eksistensi dan sifat kemurahan dan 
keadilan Tuhan; (6) reaksi dan ekspresi emosi masih labil; (7) mulai 
mengembangkan standar dan harapan terhadap perilaku diri sendiri yang sesuai 
dengan dunia sosial; dan (8) kecenderungan minat dan pilihan karier relatif sudah 
lebih jelas. Dewi (2012: 5) menambahkan periode remaja awal (12-18) memiliki 
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ciri-ciri: (1) anak tidak suka diperlakukan seperti anak kecil lagi; dan (2) anak 
mulai bersikap kritis 
Remaja merupakan fase antara fase anak-anak dengan fase dewasa, dengan 
demikian perkembangan-perkembangan terjadi pada fase ini. Seperti yang 
diungkapkan oleh Desminta (2009: 190-192) secara garis besar 
perubahan/perkembangan yang dialami oleh remaja meliputi perkembangan fisik, 
perkembangan kognitif, dan perkembangan psikososial. Yusuf (2012: 193-209) 
menyatakan bahwa perkembangan yang dialami remaja atara lain perkembangan 
fisik, perkembangan kognitif, perkembangan emosi, perkembangan sosial, 
perkembangan moral, perkembangan kepribadian, dan perkembangan kesadaran 
beragama. Jahja (2011: 231-234) menambahlan aspek perkembangan yang terjadi 
pada remaja antara lain perkembangan fisik, perkembangan kognitif, dan 
perkembangan kepribadian, dan sosial.  
Berdasarkan beberapa pendapat ahli tersebut dapat disimpulkan bahwa 
perkembangan yang mencolok yang dialami oleh remaja adalah dari segi 
perkembangan fisik dan psikologis. Berdasarkan perekembangan-perkembangan 
yang dialami oleh remaja, diketahui ada beberapa perbedaan perkembangan yang 
dialami antara remaja putra dan putri memiliki perkembangan yang berdeda.  
B. Penelitian yang Relevan 
Manfaat dari penelitian yang relevan yaitu sebagai acuan agar penelitian 
yang sedang dilakukan menjadi lebih jelas. Beberapa penelitian yang relevan 
dengan penelitian ini yaitu sebagai berikut. 
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1. Penelitian yang dilakukan Subarna (2015) yang berjudul “Perbandingan 
Pengaruh Metode Bagian dengan Metode Keseluruhan terhadap Hasil 
Pembelajaran Spike dalam Permainan Bola Voli pada Ekstrakurikuler Bola 
Voli Ma Plus Al Munir Kabupaten Sumedang”. Tujuan dari penelitian ini 
adalah untuk memperoleh informasi tentang pengaruh metode bagian dengan 
metode keseluruhan terhadap hasil pembelajaran spike dalam permainan bola 
voli. Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen. 
Berdasarkan hasil pengolahan dan analisis data dengan uji statistik, ternyata 
secara empirik terdapat pengaruh yang berarti antara metode bagian dengan 
metode keseluruhan terhadap hasil pembelajaran spike dalam permainan bola 
voli pada ekstrakurikuler MA Plus Al Munir Kabupaten Sumedang. Akan 
tetapi pembelajaran dengan metode bagian lebih berpengaruh secara berarti 
daripada metode keseluruhan terhadap peningkatan penguasaan keterampilan 
spike dalam permainan bola voli pada ekstrakurikuler bola voli MA Plus Al 
Munir Kabupaten Sumedang. 
2. Penelitian yang relevan kedua dilakukan oleh Yulianto (2010) yang berjudul 
“Perbedaan pengaruh pendekatan pembelajaran metode bagian dan 
keseluruhan terhadap peningkatan dribble shooting sepakbola ditinjau dari 
koordinasi mata-kaki”. Penelitian ini menggunakan metode ekperimen dengan 
rancangan faktorial 2 x 3. Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa 
Pembinaan Prestasi Sepakbola Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan 
Universitas Tunas Pembangunan Surakarta. Berdasarkan hasil penelitian dapat 
disimpulkan sebagai berikut: (1) ada perbedaan pengaruh antara Metode 
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Bagian dan Metode Keseluruhan terhadap peningkatan dribble shooting 
sepakbola. Pengaruh Metode Bagian lebih baik dari pada praktik bermain, (2) 
ada perbedaan peningkatan dribble shooting sepakbola antara mahasiswa yang 
memiliki koordinasi mata-kaki baik, sedang dan kurang. Peningkatan dribble 
shooting sepakbola pada mahasiswa yang memiliki koordinasi mata-kaki baik 
lebih baik dari pada mahasiswa yang memiliki koordinasi mata-kaki sedang, 
mahasiswa yang memiliki koordinasi mata-kaki sedang lebih baik dari pada 
mahasiswa yang memiliki koordinasi mata-kaki kurang, (3) terdapat pengaruh 
interaksi antara pendekatan pembelajaran dan koordinasi mata-kaki terhadap 
peningkatan dribble shooting sepakbola. Mahasiswa yang memiliki koordinasi 
mata-kaki baik lebih cocok jika diberikan Metode Bagian. Mahasiswa yang 
memiliki koordinasi mata-kaki sedang lebih cocok jika diberikan praktik 
bermain. Sedangkan mahasiswa yang memiliki koordinasi mata-kaki kurang 
lebih cocok jika diberikan Metode Bagian. 
C. Kerangka Berpikir 
Latihan short passing dengan metode keseluruhan menitik beratkan pada 
keutuhan dari keterampilan yang dipelajari. Dalam metode keseluruhan, atlet 
dituntut melakukan gerakan keterampilan yang dipelajari secara keseluruhan 
tanpa memilah-milah bagian-bagian dari keterampilan yang dipelajari. Metode 
keseluruhan pada umumnya diterapkan untuk mempelajari suatu keterampilan 
yang sederhana. Gerak yang terjadi dalam aktivitas olahraga, merupakan akibat 
adanya stimulus yang diproses di dalam otak dan selanjutnya direspon melalui 
kontraksi otot, setelah menerima perintah dari sistem komando syaraf, yaitu otak. 
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Oleh karena itu keterampilan gerak selalu berhubungan dengan sistem motorik 
internal tubuh manusia yang hasilnya dapat diamati sebagai perubahan posisi 
sebagian badan atau anggota badan.  
Sehubungan dengan hal tersebut, perubahan keterampilan gerak dalam 
belajar gerak merupakan indikasi  terjadinya proses belajar gerak yang dilakukan 
oleh seseorang.  Dengan demikian, keterampilan gerak yang diperoleh  bukan 
hanya dipengaruhi oleh faktor kematangan gerak melainkan juga  oleh faktor 
proses belajar gerak. Selanjutnya gerak yang dilakukan secara berulang-ulang 
akan tersimpan dalam memori pelaku yang sewaktu-waktu akan muncul bila ada 
stimulus yang sama. Untuk itu, keterampilan gerak dalam olahraga harus selalu 
dilatihkan secara berulang-ulang agar tidak mudah hilang dari memori, sehingga 
individu tetap terampil dalam setiap melakukan gerakan. 
Metode keseluruhan merupakan bentuk latihan suatu keterampilan yang 
pelaksanaannya dilakukan secara utuh dari keterampilan yang dipelajari. Lutan 
(1995: 411) menyatakan, “Metode keseluruhan memberikan keuntungan 
maksimal jika yang dipelajari ialah gerakan yang sederhana”. Metode keseluruhan 
pada dasarnya sangat cocok atau relevan untuk mempelajari keterampilan yang 
sederhana. Namun demikian, apabila pada bagian-bagian tertentu terdapat 
kompleksitas atau gerakan yang sulit, maka dapat diajarkan secara khusus apabila 
siswa seringkali melakukan kesalahan. Metode keseluruhan disebut juga metode 
global. Metode keseluruhan atlet langsung disuruh bermain, jadi seluruh unit 
dipelajari sekaligus, dengan demikian gerak dasar bermain tidak dipelajari 
tersendiri (secara khusus). Bila terjadi kesalahan gerak dasar dalam bermain maka 
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permainan dihentikan, kemudian dibetulkan dengan sedikit penjelasan dan 
demonstrasi setelah itu permainan dilanjutkan kembali. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 4. Kerangka Berpikir 
D. Hipotesis Penelitian 
Berdasarkan uraian tersebut di atas, maka penelitian ini dapat dirumuskan 
hipotesis penelitian yaitu “ada pengaruh yang signifikan metode keseluruhan 
terhadap peningkatan ketepatan short passing pemain sepakbola KU 14-15 tahun 
di SSB Satria Pandawa Sleman”. 
Ketepatan Short Passing Masih Kurang 
Teknik  
Latihan menggunakan metode keseluruhan 
 
Metode keseluruhan pada umumnya diterapkan 
untuk mempelajari suatu keterampilan yang 
sederhana. Apabila keterampilan olahraga yang 
diajarkan itu sifatnya sederhana dan mudah 
dimengerti maka keterampilan tersebut 
sebaiknya diajarkan secara keseluruhan, dan 
setiap teknik bagian hanya dilatih secara khusus 
apabila siswa atau subyek selalu membuat 
kesalahan pada teknik bagian tersebut. Metode 
keseluruhan memberikan keuntungan maksimal 
jika yang dipelajari ialah gerakan yang 
sederhana. Dalam mengajarkan keterampilan 
gerak atau permainan, maka bentuk yang utuh 
atau keseluruhan diajarkan terlebih dahulu 
kemudian dipecah-pecahkan menjadi bagian-
bagian 
Teknik Short Passing Menjadi Lebih Baik 
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BAB III 
METODE PENELITIAN 
 
 
A. Jenis Penelitian 
Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu. Metode 
eksperimen didefinisikan sebagai metode sistematis guna membangun hubungan 
yang mengandung fenomena sebab akibat (Causal-effect relationship) (Sukardi, 
2015: 178). Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah “The One Group 
Pretest Posttest Design” atau tidak adanya grup kontrol (Sukardi, 2015: 184) 
adapun rancangan tersebut dapat digambarkan sebagai berikut:  
Tabel 1. Desain Eskperimen The One Group Pretest Posttest Design 
Pretest Variabel Terikat Posttest 
Y1 X Y2 
 
     Keterangan: 
 Y1 : Pengukuran Awal (Pretest)  
 X : Perlakuan (Treatment)  
Y2 : Pengukuran Akhir (Posttest)  
 
B. Tempat dan Waktu Penelitian 
Penelitian dilakukan di SSB Satria Pandawa Sleman. Penelitian ini 
dilaksanakan pada bulan September 2018. Pengambilan data pretest dimulai pada 
hari Sabtu, 1 September 2018, sedangkan untuk posttest dilaksanakan pada hari 
Selasa, 2 Oktober 2018. Pemberian perlakuan (treatment) dilaksanakan sebanyak 
16 kali pertemuan, dengan frekuensi 4 kali dalam satu Minggu, yaitu hari Selasa, 
Kamis, Sabtu, Minggu. 
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C. Definisi Operasional Variabel  
Variabel bebas dalam penelitian ini adalah metode latihan keseluruhan, 
sedangkan variabel terikat adalah ketepatan short passing. Adapun definisi 
operasional masing-masing variabel dalam penelitian ini sebagai berikut: 
1. Metode keseluruhan merupakan cara melatih yang menitik beratkan pada 
keutuhan dari keterampilan yang dipelajari. Dalam metode keseluruhan, atlet 
dituntut melakukan gerakan keterampilan yang dipelajari secara keseluruhan 
tanpa memilah-milah bagian-bagian dari keterampilan yang dipelajari. Latihan 
dilakukan selama 16 kali pertemuan. 
2. Ketepatan short passing adalah kemampuan dalam melakukan gerak ke arah 
sasaran tertentu dengan melibatkan beberapa faktor pendukung dan 
terkoordinasi dengan baik secara efektif dan efisien menggunakan teknik short 
passing. Diukur menggunakan instrumen ketepatan short passing 
menggunakan kaki bagian dalam, yaitu dengan melakukan tendangan sebanyak 
10 kali hasilnya sebagai pretest dan posttest. 
D. Populasi dan Sampel Penelitian 
1. Populasi Penelitian 
Menurut Arikunto (2006: 101) populasi adalah keseluruhan subjek 
penelitian. Pendapat lain, menurut Sugiyono (2007: 55) populasi adalah wilayah 
generalisasi yang terdiri atas objek atau subjek yang mempunyai kuantitas dan 
karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian 
disimpulkan. Populasi dalam penelitian ini adalah pemain sepakbola di SSB Satria 
Pandawa yang berjumlah 40 orang. 
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2. Sampel Penelitian 
Sampel adalah sebagian atau wakil populasi yang diteliti (Arikunto, 2006: 
109). Menurut Sugiyono (2007: 56) sampel adalah sebagian dari jumlah dan 
karakteristik yang dimiliki oleh populasi. Pengambilan sampel dalam penelitian 
ini dilakukan dengan purposive sampling. Sugiyono (2007: 85) purposive 
sampling adalah teknik penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu. Kriteria 
dalam penentuan sampel ini meliputi: (1) daftar hadir latihan minimal 75% 
(keaktifan mengikuti latihan pada saat treatment), (2) Siswa SSB Satria Pandawa 
KU 14-15 tahun, (3) Siswa bersedia untuk mengikuti perlakuan sampai akhir. 
Berdasarkan kriteria tersebut yang memenuhi berjumlah 24 orang. 
E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 
1. Instrumen Penelitian 
Instrumen penelitian adalah alat atau fasilitas yang digunakan oleh peneliti 
dalam pengumpulan data agar pekerjaannya lebih mudah dan hasilnya lebih baik, 
dalam arti cermat, lengkap, dan sistematis sehingga mudah diolah (Arikunto, 
2006: 136). Instrumen yang akan digunakan yaitu tes keterampilan bermain 
sepakbola yang disusun oleh Irianto (1995: 9) pada bagian “melakukan passing 
rendah menuju sasaran”, yaitu gawang kecil yang berbentuk bidang yang menjadi 
sasaran dengan ukuran lebar 1,5 m dan tinggi pancang 0,5 m dengan jarak 
penendang dari gawang 9 m dan garis di belakang gawang juga 9 m dan garis 
batas sah 1,5 m. Validitas tes tersebut adalah 0,812 dan reliabilitas sebesar 0,856. 
Passing dikatakan tepat apabila masuk pada sasaran yang telah ditentukan 
melewati garis sah yang telah ditentukan. 
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Tes ini dimaksudkan untuk mengukur ketepatan passing bawah 
menggunakan kaki bagian dalam. Pengumpulan data pada penelitian ini 
menggunakan tes dan pengukuran. Alat yang digunakan adalah gawang kecil 
dengan ukuran lebar 1,5 m dan tinggi 0,5 m dengan jarak penendang dari gawang 
9 m, garis di belakang gawang juga 9 m, dan garis sah panjanganya 1,5 m. 
Tendangan sah dan dianggap masuk apabila masuk pada bidang bidang sasaran, 
mengenai batas atas dan atau mengenai pancang, dan kerasnya tendangan harus 
sampai pada garis batas belakang gawang (jarak 9 m). Penilaian adalah jumlah 
tendangan yang masuk sah dari sepuluh kali tendangan. 
        GARIS BATAS 
 9 m 
   1,5 m 
 
 0,5 m 
                                                                                    18 meter 
  
GARIS BATAS                       9 m 
Gambar 5. Tes Mengoper Bola Rendah  
(Sumber: Irianto, 1995: 34) 
 
2. Teknik Pengumpulan Data 
Data yang akan dikumpulkan dalam penelitian ini yaitu data pre-test yang 
didapat dari kemampuan atlet melakukan tes short passing sebelum sampel 
diberikan perlakuan, sedangkan data post-test akan didapatkan dari kemampuan 
atlet melakukan tes short passing sepakbola setelah sampel diberi perlakuan. 
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F. Validitas dan Reliabilitas 
1. Uji Validitas 
Arikunto (2006: 96) menyatakan bahwa “validitas adalah suatu ukuran 
yang menunjukkan tingkat-tingkat kevalidan atau kesahihan sesuatu instrumen”. 
Menghitung validitas menggunakan rumus korelasi yang dikenal dengan rumus 
korelasi Product Moment (Arikunto, 2006: 46). Perhitungannya menggunakan 
SPSS 20. Berdasarkan hasil analisis data menunjukkan bahwa instrumen valid, 
dengan nilai koefisien validitas instrumen sebesar 0,738. 
2. Reliabilitas 
Reliabilitas instrumen mengacu pada satu pengertian bahwa sesuatu 
instrumen cukup dapat dipercaya untuk digunakan sebagai alat pengumpul data 
karena instrumen tersebut sudah baik (Arikunto, 2006: 174). Berdasarkan hasil 
analisis data menunjukkan bahwa instrumen reliabel, dengan nilai koefisien 
reliabilitas instrumen sebesar 0,830. 
G. Teknik Analisis Data 
Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, maka perlu dilakukan uji 
prasyarat. Pengujian data hasil pengukuran yang berhubungan dengan hasil 
penelitian bertujuan untuk membantu analisis agar menjadi lebih baik. Untuk itu 
dalam penelitian ini akan diuji normalitas dan uji homogenitas data. 
1. Uji Prasyarat  
a. Uji Normalitas 
Uji normalitas tidak lain sebenarnya adalah mengadakan pengujian 
terhadap normal tidaknya sebaran data yang akan dianalisis. Pengujian dilakukan 
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tergantung variabel yang akan diolah. Pengujian normalitas sebaran data 
menggunakan Kolmogorov-Smirnov Test dengan bantuan SPSS 16. Jika nilai p > 
dari 0,05 maka data normal, akan tetapi sebaliknya jika hasil analisis 
menunjukkan nilai p < dari 0,05 maka data tidak normal.  
b.  Uji Homogenitas 
Homogenitas dicari dengan uji F dari data pretest dan posttest dengan 
menggunakan bantuan program SPSS 16. Uji homogenitas dilakukan dengan 
mengunakan uji ANOVA test, jika hasil analisis menunjukkan nilai p > dari 0.05, 
maka data tersebut homogen, akan tetapi jika hasil analisis data menunjukkan 
nilai p < dari 0.05, maka data tersebut tidak homogen.  
2. Uji Hipotesis 
Pengujian hipotesis menggunakan uji-t dengan menggunakan bantuan 
program SPSS 16, yaitu dengan membandingkan mean antara pretest dan posttest. 
Apabila nilai t hitung lebih kecil dari t tabel, maka Ha ditolak, jika t hitung lebih 
besar dibanding t tabel maka Ha diterima. Persentase peningkatan setelah diberi 
perlakuan digunakan rumus sebagai berikut (Hadi, 1991: 34). 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
Persentase peningkatan = Mean Different x 100% 
           Mean Pretest 
Mean Different = mean posttest-mean pretest 
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BAB IV 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
 
 
A. Hasil Penelitian 
1. Deskripsi Hasil Penelitian 
Hasil pretest dan posttest ketepatan short passing pemain sepakbola KU 
14-15 tahun di SSB Satria Pandawa Sleman disajikan pada tabel 2 sebagai 
berikut: 
Tabel 2. Data Hasil Penelitian Pretest dan Posttest Ketepatan Short Passing 
No Nama Pretest Posttest Selisih 
1 RZK 2 3 1 
2 RDY 2 2 0 
3 EG 3 2 -1 
4 HFZ 3 3 0 
5 AJ 2 4 2 
6 YK 3 4 1 
7 RFK 3 3 0 
8 ICH 3 2 -1 
9 FHR 2 3 1 
10 RZ 3 3 0 
11 DMR 2 3 1 
12 DLF 1 4 3 
13 BY 2 4 2 
14 RF 3 3 0 
15 RFI 2 3 1 
16 AD 3 3 0 
17 RKA 4 5 1 
18 ADR 5 6 1 
19 ALF 3 7 4 
20 WSG 4 5 1 
21 NFL 2 6 4 
22 RZL 2 4 2 
23 KHN 3 3 0 
24 DMS 2 4 2 
 
Hasil analisis statistik deskriptif pretest ketepatan short passing pemain 
sepakbola KU 14-15 tahun di SSB Satria Pandawa Sleman, didapat nilai minimal 
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= 1,00, nilai maksimal = 5,00, rata-rata (mean) = 2,67, dengan simpang baku (std. 
Deviation) = 0,87, sedangkan untuk posttest nilai minimal = 2,00, nilai maksimal 
= 7,00, rata-rata (mean) = 3,71, dengan simpang baku (std. Deviation) = 1,30. 
Hasil selengkapnya pada tabel 3 sebagai berikut: 
Tabel 3. Deskripstif Statistik Pretest dan Posttest Ketepatan Short Passing 
Statistik Pretest Posttest 
N 24 24 
Mean 2.6667 3.7083 
Median 3.0000 3.0000 
Mode 2.00
a
 3.00 
Std, Deviation .86811 1.30148 
Minimum 1.00 2.00 
Maximum 5.00 7.00 
 
Berdasarkan deskriptif pada tabel 3 tersebut di atas, pretest dan posttest 
ketepatan short passing pemain sepakbola KU 14-15 tahun di SSB Satria 
Pandawa Sleman dapat disajikan pada gambar 6 sebagai berikut: 
 
Gambar 6. Diagram Batang Pretest dan Posttest Ketepatan Short Passing 
Pemain Sepakbola KU 14-15 tahun di SSB Satria Pandawa Sleman 
 
 
Pretest Posttest
Pretest dan Posttest
ketepatan Short Passing
Pemain Sepakbola KU
14-15 tahun di SSB
Pandawa Sleman
2,67 3,71
2,67 
3,71 
0
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
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2. Hasil Uji Prasyarat 
a. Uji Normalitas 
Uji normalitas dimaksudkan untuk mengetahui apakah variabel-variabel 
dalam penelitian mempunyai sebaran distribusi normal atau tidak. Penghitungan 
uji normalitas ini menggunakan rumus Kolmogorov-Smirnov Z, dengan 
pengolahan menggunakan bantuan komputer program SPSS 16. Hasilnya 
disajikan pada tabel 3 sebagai berikut. 
Tabel 3. Uji Normalitas 
Kelompok p  Sig. Keterangan 
Pretest 0,135 0,05 Normal 
Posttest 0,103 0,05 Normal 
 
Dari hasil tabel 3 di atas dapat dilihat bahwa semua data memiliki nilai p 
(Sig.) > 0.05, maka data berdistribusi normal. Karena semua data berdistribusi 
normal maka analisis dapat dilanjutkan. Hasil selengkapnya disajikan pada 
lampiran 7 halaman 77. 
b. Uji Homogenitas 
Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel yaitu seragam 
atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kaidah homogenitas jika p > 
0.05, maka tes dinyatakan homogen, jika p < 0.05, maka tes dikatakan tidak 
homogen. Hasil uji homogenitas penelitian ini dapat dilihat pada tabel 4 sebagai 
berikut: 
Tabel 4. Uji Homogenitas 
Kelompok df1 df2 Sig. Keterangan 
Pretest-Postest 1 46 0,096 Homogen 
 
  57 
 
Dari tabel 4 di atas dapat dilihat nilai pretest-posttest sig. p 0,096 > 0,05 
sehingga data bersifat homogen. Oleh karena semua data bersifat homogen maka 
analisis data dapat dilanjutkan dengan statistik parametrik. Hasil selengkapnya 
disajikan pada lampiran 7 halaman 77. 
3. Hasil Uji Hipotesis 
Menguji hipotesis dalam penelitian ini menggunakan analisis uji t. 
Hipotesis dalam penelitian ini yaitu: 
Ha : “ada pengaruh yang signifikan metode keseluruhan terhadap 
peningkatan ketepatan short passing pemain sepakbola KU 14-15 
tahun di SSB Satria Pandawa Sleman” 
H0 : “tidak ada pengaruh yang signifikan metode keseluruhan terhadap 
peningkatan ketepatan short passing pemain sepakbola KU 14-15 
tahun di SSB Satria Pandawa Sleman” 
 
Kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t hitung > t tabel dan 
nilai sig lebih kecil dari 0,05 (Sig < 0.05). Berdasarkan hasil analisis diperoleh 
data pada tabel 5 sebagai berikut. Hasil selengkapnya disajikan pada lampiran 8 
halaman 78. 
Tabel 5. Uji-t Hasil Pre-Test dan Post-Test Ketepatan Short Passing 
Kelompok 
Rata-
rata 
t-test for Equality of means 
t ht t tb Sig. Selisih % 
Pretest 2,6667 
3,824 2,069 0,001 1,04167 39,06% 
Posttest 3,7083 
 
Dari hasil uji-t dapat dilihat bahwa t hitung 3,824 dan t tabel 2,069 (df 23;0,05) 
dengan nilai signifikansi p sebesar 0,001. Oleh karena t hitung 3,824 > ttabel 2,069, 
  58 
 
dan nilai signifikansi 0,001 < 0,05, maka hasil ini menunjukkan terdapat 
perbedaan yang signifikan. Dengan demikian hipotesis alternatif (Ha) yang 
berbunyi “ada pengaruh yang signifikan metode keseluruhan terhadap 
peningkatan ketepatan short passing pemain sepakbola KU 14-15 tahun di SSB 
Satria Pandawa Sleman”, diterima. Dari data pretest memiliki rerata 2,67, 
selanjutnya pada saat posttest rerata mencapai 3,71. Besarnya peningkatan 
ketepatan short passing tersebut dapat dilihat dari perbedaan nilai rata-rata yaitu 
sebesar 1,04, dengan kenaikan persentase sebesar 39,06%. 
B. Pembahasan 
Berdasarkan analisis data hasil penelitian diperoleh peningkatan yang 
signifikan terhadap kelompok yang diteliti. Pemberian perlakuan metode latihan 
keseluruhan memberikan pengaruh terhadap peningkatan ketepatan short passing 
pemain sepakbola KU 14-15 tahun di SSB Satria Pandawa Sleman, yaitu sebesar 
9,59%. Metode keseluruhan merupakan bentuk latihan suatu keterampilan yang 
pelaksanaannya dilakukan secara utuh dari keterampilan yang dipelajari.  
Pelaksanaan pembelajaran secara keseluruhan yaitu, pertama-tama 
dijelaskan mengenai gerak dasar pukulan lob yang baik dan benar meliputi sikap 
awal, gerakan pelaksanaan, dan gerak lanjutan. Bagian-bagian gerakan short 
passing tersebut dijelaskan secara terperinci dan didemonstrasikan. Selanjutnya 
pemain melakukan gerakan short passing secara langsung dari sikap awal sampai 
gerak lanjutannya secara berulang-ulang. Berkaitan dengan metode keseluruhan 
Sugiyanto (1996: 67) menyatakan, “Metode keseluruhan adalah cara pendekatan 
dimana sejak awal pelajar diarahkan untuk mempraktekkan keseluruhan rangkaian 
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gerakan yang dipelajari”. Menurut Suhendro (1999: 3.56) bahwa, “Metode 
keseluruhan adalah metode yang menitikberatkan kepada keutuhan dari bahan 
pelajaran yang ingin disampaikan”. Metode keseluruhan pada umumnya 
diterapkan untuk mempelajari suatu keterampilan yang sederhana. Seperti 
dikemukakan Harsono (2015: 142) bahwa, “Apabila keterampilan olahraga yang 
diajarkan itu sifatnya sederhana dan mudah dimengerti maka keterampilan 
tersebut sebaiknya diajarkan secara keseluruhan, dan setiap teknik bagian hanya 
dilatih secara khusus apabila siswa atau subyek selalu membuat kesalahan pada 
teknik bagian tersebut”. Lutan (2002: 411) menyatakan, “Metode keseluruhan 
memberikan keuntungan maksimal jika yang dipelajari ialah gerakan yang 
sederhana”. Mahendra dalam “Modul Teori Belajar Mengajar Motorik” (2007: 
273-275) menyatakan bahwa metode global atau metode keseluruhan atau whole 
method adalah suatu cara mengajar yang beranjak dari yang umum ke yang 
khusus. Dalam mengajarkan keterampilan gerak atau permainan, maka bentuk 
yang utuh atau keseluruhan diajarkan terlebih dahulu kemudian dipecah-pecahkan 
menjadi bagian-bagian. 
Gerak yang terjadi dalam aktivitas olahraga, merupakan akibat adanya 
stimulus yang diproses di dalam otak dan selanjutnya direspon melalui kontraksi 
otot, setelah menerima perintah dari sistem komando syaraf, yaitu otak. Oleh 
karena itu keterampilan gerak selalu berhubungan dengan sistem motorik internal 
tubuh manusia yang hasilnya dapat diamati sebagai perubahan posisi sebagian 
badan atau anggota badan (Schmidt & Lee, 2008: 334). Belajar gerak merupakan 
suatu rangkaian asosiasi latihan atau pengalaman yang dapat mengubah 
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kemampuan gerak ke arah kinerja keterampilan gerak tertentu. Sehubungan 
dengan hal tersebut, perubahan keterampilan gerak dalam belajar gerak 
merupakan indikasi terjadinya proses belajar gerak yang dilakukan oleh 
seseorang.  Dengan demikian, keterampilan gerak yang diperoleh  bukan hanya 
dipengaruhi oleh faktor kematangan gerak melainkan juga  oleh faktor proses 
belajar gerak. Selanjutnya gerak yang dilakukan secara berulang-ulang akan 
tersimpan dalam memori pelaku yang sewaktu-waktu akan muncul bila ada 
stimulus yang sama. Untuk itu, keterampilan gerak dalam olahraga harus selalu 
dilatihkan secara berulang-ulang agar tidak mudah hilang dari memori, sehingga 
individu tetap terampil dalam setiap melakukan gerakan. 
Peningkatan kemampuan yang terjadi dikarenakan adanya asosiasi 
pengetahuan yang diperoleh anak pada pertemuan sebelumnya dengan 
pengetahuan yang baru dan asosiasi tersebut semakin kuat ketika dilakukan secara 
berulang. Hal ini berdasarkan pada teori belajar law of exercise yang 
dikemukakan oleh Rahyubi (2012: 164) yang menyatakan bahwa “prinsip hukum 
latihan menunjukkan bahwa prinsip utama dalam belajar adalah pengulangan, 
semakin sering diulangi materi pelajaran akan semakin dikuasai”. 
C. Keterbatasan Penelitian 
Walaupun penelitian ini telah dilakukan dengan sepenuh hati, namun tetap 
disadari bahwa penelitian ini tetap tidak terlepas dari segala keterbatasan yang 
ada, baik dari faktor internal maupun faktor eksternal. Keterbatasan penelitian ini 
antara lain adalah: 
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1. Sampel tidak di asramakan, sehingga kemungkinan ada yang berlatih sendiri di 
luar treatment, meskipun peneliti sudah menghimbau sebelumnya untuk tidak 
melakukan kegiatan dengan aktivitas yang tinggi di luar latihan. 
2. Peneliti tidak dapat mengontrol faktor-faktor lain yang mungkin 
mempengaruhi hasil tes ketepatan short passing, seperti kondisi tubuh, faktor 
psikologis, dan sebagainya. 
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BAB V 
KESIMPULAN DAN SARAN 
   
A. Kesimpulan 
Berdasarkan analisis hasil penelitian dan pembahasan di atas, dapat 
disimpulkan bahwa ada pengaruh yang signifikan metode keseluruhan terhadap 
peningkatan ketepatan short passing pemain sepakbola KU 14-15 tahun di SSB 
Satria Pandawa Sleman”, dengan nilai t hitung 3,824 > ttabel 2,069, dan nilai 
signifikansi 0,001 < 0,05, sehingga Ha diterima. 
B. Implikasi  
Berdasarkan kesimpulan di atas, hasil penelitian ini berimplikasi yaitu: 
1. Secara teoretis dengan adanya penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat 
sebagai kajian ilmiah yang dapat dikembangkan lebih lanjut lagi tentang 
bentuk latihan metode keseluruhan untuk meningkatkan teknik dalam suatu 
cabang olahraga lain, tidak terbatas pada teknik ketepatan short passing 
olahraga sepakbola. 
2. Secara praktis 
a. Bagi pelatih penelitian ini dapat menjadi suatu referensi atau pilihan yang 
efektif untuk melatihkan teknik ketepatan short passing.  
b. Bagi atlet penelitian ini dapat berguna untuk menambah wawasan tentang suatu 
bentuk latihan untuk meningkatkan teknik ketepatan short passing. 
C. Saran 
Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang dapat 
disampaikan yaitu: 
  63 
1. Bagi peneliti selanjutnya agar menambah variabel pembanding. 
2. Program latihan harus dikonsultasikan/validasi dengan dosen ahli terlebih 
dahulu. 
3. Dalam skripsi ini masih banyak kekurangan, untuk itu bagi peneliti selanjutnya 
hendaknya mengembangkan dan menyempurnakan program latihan pada 
penelitian ini. 
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Lampiran 1. Surat Izin Penelitian dari Fakultas 
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Lampiran 2. Surat Keterangan Penelitian dari SSB Satria Pandawa 
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Lampiran 3. Validasi Program Latihan 
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Lampiran 4. Data Pretest dan Posttest Ketepatan Short Passing 
 
 
 
Pretest Ketepatan Short Passing 
 
No Nama Percobaan Total 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
1 RZK 0 1 0 0 1 0 0 0 0 0 2 
2 RDY 0 0 0 1 0 0 1 0 0 0 2 
3 EG 0 0 1 0 1 1 0 0 0 0 3 
4 HFZ 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 3 
5 AJ 0 1 0 0 0 0 0 1 0 0 2 
6 YK 1 0 1 0 0 0 0 0 1 0 3 
7 RFK 0 1 0 0 1 0 1 0 0 0 3 
8 ICH 0 1 1 0 0 1 0 0 0 0 3 
9 FHR 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 2 
10 RZ 1 1 1 0 0 0 0 0 0 0 3 
11 DMR 0 0 0 0 0 0 1 0 1 0 2 
12 DLF 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 1 
13 BY 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 2 
14 RF 0 0 1 0 0 0 1 1 0 0 3 
15 RFI 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 2 
16 AD 0 0 1 0 0 0 0 1 1 0 3 
17 RKA 0 0 0 1 0 1 1 0 0 1 4 
18 ADR 1 1 1 0 0 1 1 0 0 0 5 
19 ALF 1 0 0 0 0 0 0 0 1 1 3 
20 WSG 1 1 0 0 1 0 0 1 0 0 4 
21 NFL 0 0 1 0 0 1 0 0 0 0 2 
22 RZL 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 2 
23 KHN 0 1 0 0 0 1 1 0 0 0 3 
24 DMS 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1 2 
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Posttest Ketepatan Short Passing 
 
No Nama Percobaan Total 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
1 RZK 1 0 0 0 0 0 0 0 1 1 3 
2 RDY 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 2 
3 EG 0 0 1 0 0 1 0 0 0 0 2 
4 HFZ 0 0 0 0 1 0 1 1 0 0 3 
5 AJ 1 1 0 0 0 1 0 1 0 0 4 
6 YK 1 1 1 0 0 0 0 0 1 0 4 
7 RFK 1 0 0 1 0 0 1 0 0 0 3 
8 ICH 0 0 1 0 0 1 0 0 0 0 2 
9 FHR 0 0 0 0 1 0 1 1 0 0 3 
10 RZ 1 1 0 0 0 0 0 1 0 0 3 
11 DMR 1 0 1 0 0 0 0 0 1 0 3 
12 DLF 0 0 1 1 1 0 1 0 0 0 4 
13 BY 0 0 0 0 1 1 1 0 1 0 4 
14 RF 1 0 1 0 1 0 0 0 0 0 3 
15 RFI 0 1 0 1 0 0 0 1 0 0 3 
16 AD 1 0 0 1 0 0 1 0 0 0 3 
17 RKA 0 1 1 0 1 0 0 0 1 1 5 
18 ADR 0 1 1 1 1 0 1 0 1 0 6 
19 ALF 1 0 1 0 1 1 1 0 1 1 7 
20 WSG 0 1 1 0 1 1 0 1 0 0 5 
21 NFL 0 1 1 1 1 1 0 1 0 0 6 
22 RZL 1 1 1 0 0 0 0 0 1 0 4 
23 KHN 1 0 0 0 1 0 1 0 0 0 3 
24 DMS 0 0 0 0 1 1 1 0 1 0 4 
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Lampiran 5. Validitas dan Reliabilitas 
 
Case Processing Summary 
  N % 
Cases Valid 24 100.0 
Excluded
a
 0 .0 
Total 24 100.0 
a. Listwise deletion based on all variables in the 
procedure. 
 
VALIDITAS 
Item-Total Statistics 
 
Scale Mean if 
Item Deleted 
Scale Variance if 
Item Deleted 
Corrected Item-
Total Correlation 
Cronbach's 
Alpha if Item 
Deleted 
Pretest 10.0833 8.862 .550 .915 
Posttest 9.0417 6.042 .738 .720 
Total 6.3750 3.114 1.000 .428 
 
RELIABILITAS 
Reliability Statistics 
Cronbach's 
Alpha N of Items 
.830 3 
 
 
 76 
Lampiran 6. Deskriptif Statistik 
 
 
Statistics 
  Pretest Posttest 
N Valid 24 24 
Missing 0 0 
Mean 2.6667 3.7083 
Median 3.0000 3.0000 
Mode 2.00
a
 3.00 
Std. Deviation .86811 1.30148 
Minimum 1.00 2.00 
Maximum 5.00 7.00 
Sum 64.00 89.00 
a. Multiple modes exist. The smallest value is 
shown 
 
 
Pretest 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 1 1 4.2 4.2 4.2 
2 10 41.7 41.7 45.8 
3 10 41.7 41.7 87.5 
4 2 8.3 8.3 95.8 
5 1 4.2 4.2 100.0 
Total 24 100.0 100.0  
 
 
Posttest 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 2 3 12.5 12.5 12.5 
3 10 41.7 41.7 54.2 
4 6 25.0 25.0 79.2 
5 2 8.3 8.3 87.5 
6 2 8.3 8.3 95.8 
7 1 4.2 4.2 100.0 
Total 24 100.0 100.0  
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Lampiran 7. Uji Normalitas dan Homogenitas 
 
UJI NORMALITAS 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
  Pretest Posttest 
N 24 24 
Normal Parameters
a
 Mean 2.6667 3.7083 
Std. Deviation .86811 1.30148 
Most Extreme Differences Absolute .237 .249 
Positive .237 .249 
Negative -.191 -.168 
Kolmogorov-Smirnov Z 1.161 1.218 
Asymp. Sig. (2-tailed) .135 .103 
a. Test distribution is Normal.   
    
 
UJI HOMOGENITAS 
Test of Homogeneity of Variances 
Pretest-posttest    
Levene Statistic df1 df2 Sig. 
2.896 1 46 .096 
 
ANOVA 
Pretest-posttest      
 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 
Between Groups 13.021 1 13.021 10.640 .002 
Within Groups 56.292 46 1.224   
Total 69.312 47    
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Lampiran 8. Hasil Analisis Uji t 
 
Uji t Pretest dan Posttest Ketepatan Short Passing 
Paired Samples Statistics 
  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 Pretest 2.6667 24 .86811 .17720 
Posttest 3.7083 24 1.30148 .26566 
 
Paired Samples Correlations 
  N Correlation Sig. 
Pair 1 Pretest & Posttest 24 .295 .162 
 
Paired Samples Test 
  Paired Differences 
t df 
Sig. (2-
tailed) 
  
Mean 
Std. 
Deviation 
Std. Error 
Mean 
95% Confidence 
Interval of the 
Difference 
  Lower Upper 
Pair 
1 
Pretest - 
Posttest 
-
1.04167 
1.33447 .27240 -1.60516 -.47817 -3.824 23 .001 
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Lampiran 9. Tabel t 
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Lampiran 10. Biodata Pemain SSB Satria Pandawa Usia 14-15 Tahun 
No Nama TTL Usia 
1 Rizky Anugerah Sleman, 21 – 05 – 2004  14 Tahun 
2 Radya Pastika Sleman, 22 – 02 – 2003  15 Tahun 
3 Joan Ega Wibowo Sleman, 29 – 01 – 2004  14 Tahun 
4 Hafizh Ramadhan Sleman, 24 – 08 – 2003  15 Tahun 
5 Aji Setya  Bantul, 25 – 04 – 2004  14 Tahun 
6 Yuki Eko Atmaja Sleman, 21 – 05 – 2004  14 Tahun 
7 Rifky Setia Adi Sleman, 22- 04 -  2004 14 Tahun 
8 Muhammad Ichsan Sleman, 14 – 11 – 2003  15 Tahun 
9 Muhammad Fahril  Sleman, 26 – 06 – 2004  14 Tahun 
10 Reza Meva Sleman, 12 – 11 - 2003 15 Tahun 
11 Damar Putranto Sleman, 30 – 08 – 2003  15 Tahun 
12 Aloysius Delfri  Sleman, 30 – 04 – 2003  15 Tahun 
13 Bayu Eka Bantul, 27 – 10 – 2003  15 Tahun 
14 Rafa Subha Sleman, 06 – 12 – 2003  15 Tahun 
15 Rafi Dinar Pusaka Sleman, 22 – 09 – 2003  15 Tahun 
16 Ade Kristian Sleman, 03 – 06 – 2004 14 Tahun 
17 Raka Hendra Susila Sleman, 30 – 05 – 2003 15 Tahun 
18 Andreawan Sleman, 24- 07 – 2003  15 Tahun 
19 Alfin Bayu Sleman, 24- 09 – 2004  14 Tahun 
20 Wisang Geni Sleman, 20- 09 – 2004  14 Tahun 
21 Naufal Okta  Sleman, 23- 08 – 2004 14 Tahun 
22 Rizal Ahmad Sleman, 14- 12 – 2004 14 Tahun 
23 Khansa Findra Sleman, 31- 07 – 2004  14 Tahun 
24 Dimas Pratama Sleman, 21- 09 – 2003  15 Tahun 
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SESI LATIHAN  
 
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan umum 
Waktu   : 90 menit Mikro  : 1 
Sasaran Latihan : passing  Sesi  : 1  
Jumlat Atlet  : 24 Peralatan : Bola, cones 
Hari / Tanggal  : Selasa / 4 September 2018 Intensitas : Sedang 
Tingkatan Atlet : (14-15 tahun) Pelatih  : 2 orang 
 
NO MATERI 
LATIHAN 
DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1 Pembukaan / 
Pengantar 
a. Disiapkan 
b. Doa 
c. Penjelasan materi 
 
5 menit 
       Coach 
 
 
Singkat dan jelas 
2 Pemanasan 
a. Jogging keliling 
lapangan 2 kali. 
b. Stretching statis 
setiap gerakan 8 
hitungan. 
c. Stretching 
dinamis / Samba  
 
5 menit 
 
5 menit 
 
 
10  
menit 
      Coach 
    
 
 
a. Meningkatkan 
suhu tubuh dan 
otot. 
b. Gerakan dimulai 
dari atas kebawah 
atau sebaliknya. 
c. Gerakan dimulai 
dari yang 
sederhana sampai 
yang kompleks. 
3 Latihan Inti 
 
 
 
 
Latihan Koordinasi 
 
 
 
 
 
Latihan inti (jarak 5-
10 meter) 
 
 
 
 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
  
(3 set) 
5 menit  
/ set   
Rec 1 
menit
/set 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
a. Koordinasi 
dilakukan dengan 
gerakan dasar lari, 
lompat, dan loncat. 
b. Persiapan latihan 
inti dengan 
melakukan sprint 
pendek, dan sprint 
zig-zag  
 
 
a. Pemain melakukan 
passing ke pemain 
lain 
b. Pemain yang 
melakukan passing 
kemudian berlari 
ke arah teman yang 
menerima passing. 
c. Kecepatan lari 50% 
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Game  
 
15 
menit 
 Game dengan 
peraturan maksimal 3 
kali sentuhan, sudah 
harus di umpan ke 
teman.  
 
 
4 Pendinginan 
Menurunkan suhu 
tubuh dan 
melemaskan otot 
5 menit      Coach 
 
Setiap gerakan lebih 
pelan daripada 
pemanasan. 
 
5 Evaluasi dan 
Penutup 
 
5 menit          Coach 
 
Memberikan evaluasi 
latihan kepada siswa, 
agar kesalahan yang 
dilakukan, tidak 
diulangi pada latian 
selanjutnya, dan 
pemberian motivasi 
kepada siswa. 
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SESI LATIHAN  
 
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan umum 
Waktu   : 90 menit Mikro  : 1 
Sasaran Latihan : passing  Sesi  : 2  
Jumlat Atlet  : 24 Peralatan : Bola, cones 
Hari / Tanggal  : Kamis / 6 September 2018 Intensitas : Sedang 
Tingkatan Atlet : (14-15 tahun) Pelatih  : 2 orang 
 
NO MATERI 
LATIHAN 
DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1 Pembukaan / 
Pengantar 
a. Disiapkan 
b. Doa 
c. Penjelasan materi 
 
5 menit 
       Coach 
 
 
Singkat dan jelas 
2 Pemanasan 
a. Jogging keliling 
lapangan 2 kali. 
b. Stretching statis 
setiap gerakan 8 
hitungan. 
c. Stretching 
dinamis / Samba  
 
5 menit 
 
5 menit 
 
 
10  
menit 
      Coach 
    
 
 
a. Meningkatkan 
suhu tubuh dan 
otot. 
b. Gerakan dimulai 
dari atas kebawah 
atau sebaliknya. 
c. Gerakan dimulai 
dari yang 
sederhana sampai 
yang kompleks. 
3 Latihan Inti 
 
 
 
 
Latihan Koordinasi 
 
 
 
 
Latihan inti (jarak 5-
10 meter) 
 
 
 
 
 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
(4 set) 
5 menit  
/ set   
Rec 1 
menit
/set 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
a. Koordinasi 
dilakukan dengan 
gerakan dasar lari, 
lompat, dan loncat. 
b. Persiapan latihan 
inti dengan 
melakukan sprint 
pendek, dan sprint 
zig-zag  
 
a. Pemain melakukan 
passing ke pemain 
lain 
b. Pemain yang 
melakukan passing 
kemudian berlari 
kearah teman yang 
menerima passing. 
c. Kecepatan lari 50% 
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Game  
 
15 
menit 
Game dengan 
peraturan maksimal 3 
kali sentuhan, sudah 
harus di umpan ke 
teman.  
 
 
4 Pendinginan 
Menurunkan suhu 
tubuh dan 
melemaskan otot 
5 menit      Coach 
 
Setiap gerakan lebih 
pelan daripada 
pemanasan. 
 
5 Evaluasi dan 
Penutup 
 
5 menit          Coach 
 
Memberikan evaluasi 
latihan kepada siswa, 
agar kesalahan yang 
dilakukan, tidak 
diulangi pada latian 
selanjutnya, dan 
pemberian motivasi 
kepada siswa. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan umun 
Waktu   : 90 menit Mikro  : 1 
Sasaran Latihan : passing  Sesi  : 3 
Jumlat Atlet  : 24 Peralatan : Bola, cones 
Hari / Tanggal  : Sabtu / 8 September 2018 Intensitas : Sedang 
Tingkatan Atlet : (14-15 tahun) Pelatih  : 2 orang 
 
NO MATERI 
LATIHAN 
DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1 Pembukaan / 
Pengantar 
a. Disiapkan 
b. Doa 
c. Penjelasan materi 
 
5 menit 
       Coach 
 
 
Singkat dan jelas 
2 Pemanasan 
a. Jogging keliling 
lapangan 2 kali. 
b. Stretching statis 
setiap gerakan 8 
hitungan. 
c. Stretching 
dinamis / Samba  
 
5 menit 
 
5 menit 
 
 
10  
menit 
     Coach 
    
 
 
a. Meningkatkan 
suhu tubuh dan 
otot. 
b. Gerakan dimulai 
dari atas kebawah 
atau sebaliknya. 
c. Gerakan dimulai 
dari yang 
sederhana sampai 
yang kompleks. 
3 Latihan Inti 
 
 
 
 
Latihan Koordinasi 
 
 
 
 
 
Latihan inti (jarak 5-
10 meter) 
 
 
 
 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
 
(3 set) 
5 menit  
/ set   
Rec 1 
menit
/set 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
a. Koordinasi 
dilakukan dengan 
gerakan dasar lari, 
lompat, dan loncat. 
 
b. Persiapan latihan 
inti dengan 
melakukan sprint 
pendek, dan sprint 
zig-zag  
 
a. Pemain melakukan 
passing ke pemain 
lain 
b. Pemain yang 
melakukan passing 
kemudian berlari 
kearah teman yang 
menerima passing. 
c. Kecepatan lari 50% 
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Game 
 
 
 
 
 
15 
menit 
 
 
 Game dengan 
peraturan maksimal 3 
kali sentuhan, sudah 
harus di umpan ke 
teman. 
 
4 Pendinginan 
Menurunkan suhu 
tubuh dan 
melemaskan otot 
5 menit      Coach 
 
Setiap gerakan lebih 
pelan daripada 
pemanasan. 
 
5 Evaluasi dan 
Penutup 
 
5 menit          Coach 
 
Memberikan evaluasi 
latihan kepada siswa, 
agar kesalahan yang 
dilakukan, tidak 
diulangi pada latian 
selanjutnya, dan 
pemberian motivasi 
kepada siswa. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan umun 
Waktu   : 90 menit Mikro  : 1 
Sasaran Latihan : passing  Sesi  : 4 
Jumlat Atlet  : 24 Peralatan : Bola, cones 
Hari / Tanggal  : Minggu / 9 September 2018 Intensitas : Sedang 
Tingkatan Atlet : (14-15 tahun) Pelatih  : 2 orang 
 
NO MATERI 
LATIHAN 
DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1 Pembukaan / 
Pengantar 
a. Disiapkan 
b. Doa 
c. Penjelasan materi 
 
5 menit 
         Coach 
 
 
Singkat dan jelas 
2 Pemanasan 
a. Jogging keliling 
lapangan 2 kali. 
b. Stretching statis 
setiap gerakan 8 
hitungan. 
c. Stretching 
dinamis / Samba  
 
5 menit 
 
5 menit 
 
 
10  
menit 
      Coach 
    
 
 
a. Meningkatkan 
suhu tubuh dan 
otot. 
b. Gerakan dimulai 
dari atas kebawah 
atau sebaliknya. 
c. Gerakan dimulai 
dari yang 
sederhana sampai 
yang kompleks. 
3 Latihan Inti 
 
 
 
 
Latihan Koordinasi 
 
 
 
 
Latihan inti (jarak 5-
10 meter) 
 
 
 
 
 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
(4 set) 
5 menit  
/ set   
Rec 1 
menit
/set 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
a. Koordinasi 
dilakukan dengan 
gerakan dasar lari, 
lompat, dan loncat. 
 
b. Persiapan latihan 
inti dengan 
melakukan sprint 
pendek, dan sprint 
zig-zag  
. 
a. Pemain melakukan 
passing ke pemain 
lain 
b. Pemain yang 
melakukan passing 
kemudian berlari 
kearah teman yang 
menerima passing. 
c. Kecepatan lari 50% 
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Game 
 
 
 
 
 
15 
menit 
 
 
Game dengan 
peraturan maksimal 3 
kali sentuhan, sudah 
harus di umpan ke 
teman. 
 
4 Pendinginan 
Menurunkan suhu 
tubuh dan 
melemaskan otot 
5 menit      Coach 
 
Setiap gerakan lebih 
pelan daripada 
pemanasan. 
 
5 Evaluasi dan 
Penutup 
 
5 menit          Coach 
 
Memberikan evaluasi 
latihan kepada siswa, 
agar kesalahan yang 
dilakukan, tidak 
diulangi pada latian 
selanjutnya, dan 
pemberian motivasi 
kepada siswa. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan umun 
Waktu   : 90 menit Mikro  : 2 
Sasaran Latihan : passing  Sesi  : 5 
Jumlat Atlet  : 24 Peralatan : Bola, cones 
Hari / Tanggal  : Selasa / 11 September 2018 Intensitas : Sedang 
Tingkatan Atlet : (14-15 tahun) Pelatih  : 2 orang 
 
NO MATERI 
LATIHAN 
DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1 Pembukaan / 
Pengantar 
a. Disiapkan 
b. Doa 
c. Penjelasan materi 
 
5 menit 
         Coach 
 
 
Singkat dan jelas 
2 Pemanasan 
a. Jogging keliling 
lapangan 2 kali. 
b. Stretching statis 
setiap gerakan 8 
hitungan. 
c. Stretching 
dinamis / Samba  
 
5 menit 
 
5 menit 
 
 
10  
menit 
       Coach 
    
 
 
a. Meningkatkan 
suhu tubuh dan 
otot. 
b. Gerakan dimulai 
dari atas kebawah 
atau sebaliknya. 
c. Gerakan dimulai 
dari yang 
sederhana sampai 
yang kompleks. 
3 Latihan Inti 
 
 
 
 
Latihan Koordinasi 
 
 
 
 
 
Latihan inti (jarak 5-
10 meter) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10 
menit 
 
 
10 
menit 
 
 
 
(3 set) 
5 menit  
/ set   
Rec 1 
menit
/set 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
a. Koordinasi 
dilakukan dengan 
gerakan dasar lari, 
lompat, dan loncat. 
 
b. Persiapan latihan 
inti dengan 
melakukan sprint 
pendek, dan sprint 
zig-zag  
 
a. Pemain melakukan 
passing ke pemain 
lain 
b. Pemain yang 
melakukan passing 
kemudian berlari 
kearah teman yang 
menerima passing. 
c. Kecepatan lari 75% 
90 
 
Game 
 
 
 
 
 
15 
menit 
 
 
 
 
 
 
        
 
 
 
Game dengan 
peraturan maksimal 3 
kali sentuhan, sudah 
harus di umpan ke 
teman. 
 
4 Pendinginan 
Menurunkan suhu 
tubuh dan 
melemaskan otot 
5 menit      Coach 
 
Setiap gerakan lebih 
pelan daripada 
pemanasan. 
 
5 Evaluasi dan 
Penutup 
 
5 menit          Coach 
 
Memberikan evaluasi 
latihan kepada siswa, 
agar kesalahan yang 
dilakukan, tidak 
diulangi pada latian 
selanjutnya, dan 
pemberian motivasi 
kepada siswa. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan umun 
Waktu   : 90 menit Mikro  : 2 
Sasaran Latihan : passing  Sesi  : 6 
Jumlat Atlet  : 24 Peralatan : Bola, cones 
Hari / Tanggal  : Kamis / 13 September 2018 Intensitas : Sedang 
Tingkatan Atlet : (14-15 tahun) Pelatih  : 2 orang 
 
NO MATERI 
LATIHAN 
DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1 Pembukaan / 
Pengantar 
a. Disiapkan 
b. Doa 
c. Penjelasan materi 
 
5 menit 
         Coach 
 
 
Singkat dan jelas 
2 Pemanasan 
a. Jogging keliling 
lapangan 2 kali. 
b. Stretching statis 
setiap gerakan 8 
hitungan. 
c. Stretching 
dinamis / Samba  
 
5 menit 
 
5 menit 
 
 
10  
menit 
       Coach 
    
 
 
a. Meningkatkan 
suhu tubuh dan 
otot. 
b. Gerakan dimulai 
dari atas kebawah 
atau sebaliknya. 
c. Gerakan dimulai 
dari yang 
sederhana sampai 
yang kompleks. 
3 Latihan Inti 
 
 
 
 
Latihan Koordinasi 
 
 
 
 
 
Latihan inti (jarak 5-
10 meter) 
 
 
 
 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
 
(4 set) 
5 menit  
/ set   
Rec 1 
menit
/set 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
a. Koordinasi 
dilakukan dengan 
gerakan dasar lari, 
lompat, dan loncat. 
 
b. Persiapan latihan 
inti dengan 
melakukan sprint 
pendek, dan sprint 
zig-zag  
 
a. Pemain melakukan 
passing ke pemain 
lain 
b. Pemain yang 
melakukan passing 
kemudian berlari 
kearah teman yang 
menerima passing. 
c. Kecepatan lari 75% 
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Game 
 
 
 
 
 
15 
menit 
 
 
 
 
 
 
        
 
 
 
Game dengan 
peraturan maksimal 3 
kali sentuhan, sudah 
harus di umpan ke 
teman. 
 
4 Pendinginan 
Menurunkan suhu 
tubuh dan 
melemaskan otot 
5 menit      Coach 
 
Setiap gerakan lebih 
pelan daripada 
pemanasan. 
 
5 Evaluasi dan 
Penutup 
 
5 menit          Coach 
 
Memberikan evaluasi 
latihan kepada siswa, 
agar kesalahan yang 
dilakukan, tidak 
diulangi pada latian 
selanjutnya, dan 
pemberian motivasi 
kepada siswa. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan umun 
Waktu   : 90 menit Mikro  : 2 
Sasaran Latihan : passing  Sesi  : 7 
Jumlat Atlet  : 24 Peralatan : Bola, cones 
Hari / Tanggal  : Sabtu / 15 September 2018 Intensitas : Sedang 
Tingkatan Atlet : (14-15 tahun) Pelatih  : 2 orang 
 
NO MATERI 
LATIHAN 
DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1 Pembukaan / 
Pengantar 
a. Disiapkan 
b. Doa 
c. Penjelasan materi 
 
5 menit 
         Coach 
 
 
Singkat dan jelas 
2 Pemanasan 
a. Jogging keliling 
lapangan 2 kali. 
b. Stretching statis 
setiap gerakan 8 
hitungan. 
c. Stretching 
dinamis / Samba  
 
5 menit 
 
5 menit 
 
 
10  
menit 
       Coach 
    
 
 
a. Meningkatkan 
suhu tubuh dan 
otot. 
b. Gerakan dimulai 
dari atas kebawah 
atau sebaliknya. 
c. Gerakan dimulai 
dari yang 
sederhana sampai 
yang kompleks. 
3 Latihan Inti 
 
 
 
 
Latihan Koordinasi 
 
 
 
 
Latihan inti (jarak 5-
10 meter) 
 
 
 
 
 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
(3 set) 
5 menit  
/ set   
Rec 1 
menit
/set 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
a. Koordinasi 
dilakukan dengan 
gerakan dasar lari, 
lompat, dan loncat. 
 
b. Persiapan latihan 
inti dengan 
melakukan sprint 
pendek, dan sprint 
zig-zag  
 
a. Pemain melakukan 
passing ke pemain 
lain 
b. Pemain yang 
melakukan passing 
kemudian berlari 
kearah teman yang 
menerima passing. 
c. Kecepatan lari 75% 
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Game 
 
 
 
 
 
15 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
        
 
 
Game dengan 
peraturan maksimal 3 
kali sentuhan, sudah 
harus di umpan ke 
teman. 
 
4 Pendinginan 
Menurunkan suhu 
tubuh dan 
melemaskan otot 
5 menit      Coach 
 
Setiap gerakan lebih 
pelan daripada 
pemanasan. 
 
5 Evaluasi dan 
Penutup 
 
5 menit          Coach 
 
Memberikan evaluasi 
latihan kepada siswa, 
agar kesalahan yang 
dilakukan, tidak 
diulangi pada latian 
selanjutnya, dan 
pemberian motivasi 
kepada siswa. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan umun 
Waktu   : 90 menit Mikro  : 2 
Sasaran Latihan : passing  Sesi  : 8 
Jumlat Atlet  : 24 Peralatan : Bola, cones 
Hari / Tanggal  : Minggu / 16 September 2018 Intensitas : Sedang 
Tingkatan Atlet : (14-15 tahun) Pelatih  : 2 orang 
 
NO MATERI 
LATIHAN 
DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1 Pembukaan / 
Pengantar 
a. Disiapkan 
b. Doa 
c. Penjelasan materi 
 
5 menit 
         Coach 
 
 
Singkat dan jelas 
2 Pemanasan 
a. Jogging keliling 
lapangan 2 kali. 
b. Stretching statis 
setiap gerakan 8 
hitungan. 
c. Stretching 
dinamis / Samba  
 
5 menit 
 
5 menit 
 
 
10  
menit 
       Coach 
    
 
 
a. Meningkatkan 
suhu tubuh dan 
otot. 
b. Gerakan dimulai 
dari atas kebawah 
atau sebaliknya. 
c. Gerakan dimulai 
dari yang 
sederhana sampai 
yang kompleks. 
3 Latihan Inti 
 
 
 
 
Latihan Koordinasi 
 
 
 
 
 
Latihan inti (jarak 5-
10 meter) 
 
 
 
 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
 
(4 set) 
5 menit  
/ set   
Rec 1 
menit
/set 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
a. Koordinasi 
dilakukan dengan 
gerakan dasar lari, 
lompat, dan loncat. 
 
b. Persiapan latihan 
inti dengan 
melakukan sprint 
pendek, dan sprint 
zig-zag  
 
a. Pemain melakukan 
passing ke pemain 
lain 
b. Pemain yang 
melakukan passing 
kemudian berlari 
kearah teman yang 
menerima passing. 
c. Kecepatan lari 75% 
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Game 
 
 
 
 
 
15 
menit 
 
 
 
 
 
 
        
 
 
Game dengan 
peraturan maksimal 3 
kali sentuhan, sudah 
harus di umpan ke 
teman. 
 
4 Pendinginan 
Menurunkan suhu 
tubuh dan 
melemaskan otot 
5 menit      Coach 
 
Setiap gerakan lebih 
pelan daripada 
pemanasan. 
 
5 Evaluasi dan 
Penutup 
 
5 menit          Coach 
 
Memberikan evaluasi 
latihan kepada siswa, 
agar kesalahan yang 
dilakukan, tidak 
diulangi pada latian 
selanjutnya, dan 
pemberian motivasi 
kepada siswa. 
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SESI LATIHAN  
 
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan umum 
Waktu   : 90 menit Mikro  : 3 
Sasaran Latihan : passing  Sesi  : 9 
Jumlat Atlet  : 24 Peralatan : Bola, cones 
Hari / Tanggal  : Selasa / 18 September 2018 Intensitas :Tinggi  
Tingkatan Atlet : (14-15 tahun) Pelatih  : 2 orang 
 
NO MATERI 
LATIHAN 
DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1 Pembukaan / 
Pengantar 
a. Disiapkan 
b. Doa 
c. Penjelasan materi 
 
5 menit 
       Coach 
 
 
Singkat dan jelas 
2 Pemanasan 
a. Jogging keliling 
lapangan 2 kali. 
b. Stretching statis 
setiap gerakan 8 
hitungan. 
c. Stretching 
dinamis / Samba  
 
5 menit 
 
5 menit 
 
 
10  
menit 
      Coach 
    
 
 
a. Meningkatkan 
suhu tubuh dan 
otot. 
b. Gerakan dimulai 
dari atas kebawah 
atau sebaliknya. 
c. Gerakan dimulai 
dari yang 
sederhana sampai 
yang kompleks. 
3 Latihan Inti 
 
 
 
 
Latihan Koordinasi 
 
 
 
 
 
Latihan inti (jarak 5-
10 meter) 
 
 
 
 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
 
(3 set) 
5 menit  
/ set   
Rec 1 
menit
/set 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
a. Koordinasi 
dilakukan dengan 
gerakan dasar lari, 
lompat, dan 
loncat. 
b. Persiapan latihan 
inti dengan 
melakukan sprint 
pendek, dan sprint 
zig-zag  
 
a. Pemain melakukan 
passing ke pemain 
lain 
a. Pemain yang 
melakukan passing 
kemudian berlari 
kearah teman yang 
menerima passing. 
b. Kecepatan lari 
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Game  
 
15 
menit 
maksimal 
 
Game dengan 
peraturan maksimal 3 
kali sentuhan, sudah 
harus di umpan ke 
teman.  
4 Pendinginan 
Menurunkan suhu 
tubuh dan 
melemaskan otot 
5 menit      Coach 
 
Setiap gerakan lebih 
pelan daripada 
pemanasan. 
 
5 Evaluasi dan 
Penutup 
 
5 menit          Coach 
 
Memberikan evaluasi 
latihan kepada siswa, 
agar kesalahan yang 
dilakukan, tidak 
diulangi pada latian 
selanjutnya, dan 
pemberian motivasi 
kepada siswa. 
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SESI LATIHAN  
 
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan umum 
Waktu   : 90 menit Mikro  : 3 
Sasaran Latihan : passing  Sesi  : 10  
Jumlat Atlet  : 24 Peralatan : Bola, cones 
Hari / Tanggal  : Kamis / 20 September 2018 Intensitas : Tinggi 
Tingkatan Atlet : (14-15 tahun) Pelatih  : 2 orang 
 
NO MATERI 
LATIHAN 
DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1 Pembukaan / 
Pengantar 
a. Disiapkan 
b. Doa 
c. Penjelasan materi 
 
5 menit 
       Coach 
 
 
Singkat dan jelas 
2 Pemanasan 
a. Jogging keliling 
lapangan 2 kali. 
b. Stretching statis 
setiap gerakan 8 
hitungan. 
c. Stretching 
dinamis / Samba  
 
5 menit 
 
5 menit 
 
 
10  
menit 
      Coach 
    
 
 
a. Meningkatkan 
suhu tubuh dan 
otot. 
b. Gerakan dimulai 
dari atas kebawah 
atau sebaliknya. 
c. Gerakan dimulai 
dari yang 
sederhana sampai 
yang kompleks. 
3 Latihan Inti 
 
 
 
 
Latihan Koordinasi 
 
 
 
 
 
Latihan inti (jarak 5-
10 meter) 
 
 
 
 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
10 
menit 
 
 
  
 
(4 set) 
5 menit  
/ set   
Rec 1 
menit
/set 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
a. Koordinasi 
dilakukan dengan 
gerakan dasar lari, 
lompat, dan loncat. 
b. Persiapan latihan 
inti dengan 
melakukan sprint 
pendek, dan sprint 
zig-zag  
 
a. Pemain melakukan 
passing ke pemain 
lain 
b. Pemain yang 
melakukan passing 
kemudian berlari 
kearah teman yang 
menerima passing. 
c. Kecepatan lari 
maksimal 
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Game  
 
15 
menit 
Game dengan 
peraturan maksimal 3 
kali sentuhan, sudah 
harus di umpan ke 
teman.  
 
 
4 Pendinginan 
Menurunkan suhu 
tubuh dan 
melemaskan otot 
5 menit      Coach 
 
Setiap gerakan lebih 
pelan daripada 
pemanasan. 
 
5 Evaluasi dan 
Penutup 
 
5 menit          Coach 
 
Memberikan evaluasi 
latihan kepada siswa, 
agar kesalahan yang 
dilakukan, tidak 
diulangi pada latian 
selanjutnya, dan 
pemberian motivasi 
kepada siswa. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan umun 
Waktu   : 90 menit Mikro  : 3 
Sasaran Latihan : passing  Sesi  : 11 
Jumlat Atlet  : 24 Peralatan : Bola, cones 
Hari / Tanggal  : Sabtu / 22 September 2018 Intensitas : Tinggi 
Tingkatan Atlet : (14-15 tahun) Pelatih  : 2 orang 
 
NO MATERI 
LATIHAN 
DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1 Pembukaan / 
Pengantar 
a. Disiapkan 
b. Doa 
c. Penjelasan materi 
 
5 menit 
       Coach 
 
 
Singkat dan jelas 
2 Pemanasan 
a. Jogging keliling 
lapangan 2 kali. 
b. Stretching statis 
setiap gerakan 8 
hitungan. 
c. Stretching 
dinamis / Samba  
 
5 menit 
 
5 menit 
 
 
10  
menit 
     Coach 
    
 
 
a. Meningkatkan 
suhu tubuh dan 
otot. 
b. Gerakan dimulai 
dari atas kebawah 
atau sebaliknya. 
c. Gerakan dimulai 
dari yang 
sederhana sampai 
yang kompleks. 
3 Latihan Inti 
 
 
 
 
Latihan Koordinasi 
 
 
 
 
 
Latihan inti (jarak 5-
10 meter) 
 
 
 
 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
 
(3 set) 
5 menit  
/ set   
Rec 1 
menit
/set 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
a. Koordinasi 
dilakukan dengan 
gerakan dasar lari, 
lompat, dan loncat. 
 
b. Persiapan latihan 
inti dengan 
melakukan sprint 
pendek, dan sprint 
zig-zag  
 
a. Pemain melakukan 
passing ke pemain 
lain 
b. Pemain yang 
melakukan passing 
kemudian berlari 
kearah teman yang 
menerima passing. 
c. Kecepatan lari 
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Game 
 
 
 
 
 
15 
menit 
 
 
maksimal 
 
Game dengan 
peraturan maksimal 3 
kali sentuhan, sudah 
harus di umpan ke 
teman. 
 
4 Pendinginan 
Menurunkan suhu 
tubuh dan 
melemaskan otot 
5 menit      Coach 
 
Setiap gerakan lebih 
pelan daripada 
pemanasan. 
 
5 Evaluasi dan 
Penutup 
 
5 menit          Coach 
 
Memberikan evaluasi 
latihan kepada siswa, 
agar kesalahan yang 
dilakukan, tidak 
diulangi pada latian 
selanjutnya, dan 
pemberian motivasi 
kepada siswa. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan umun 
Waktu   : 90 menit Mikro  : 3 
Sasaran Latihan : passing  Sesi  : 12 
Jumlat Atlet  : 24 Peralatan : Bola, cones 
Hari / Tanggal  : Minggu / 23 September 2018 Intensitas : Tinggi 
Tingkatan Atlet : (14-15 tahun) Pelatih  : 2 orang 
 
NO MATERI 
LATIHAN 
DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1 Pembukaan / 
Pengantar 
a. Disiapkan 
b. Doa 
c. Penjelasan materi 
 
5 menit 
         Coach 
 
 
Singkat dan jelas 
2 Pemanasan 
a. Jogging keliling 
lapangan 2 kali. 
b. Stretching statis 
setiap gerakan 8 
hitungan. 
c. Stretching 
dinamis / Samba  
 
5 menit 
 
5 menit 
 
 
10  
menit 
      Coach 
    
 
 
a. Meningkatkan 
suhu tubuh dan 
otot. 
b. Gerakan dimulai 
dari atas kebawah 
atau sebaliknya. 
c. Gerakan dimulai 
dari yang 
sederhana sampai 
yang kompleks. 
3 Latihan Inti 
 
 
 
 
Latihan Koordinasi 
 
 
 
 
Latihan inti (jarak 5-
10 meter) 
 
 
 
 
 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
(4 set) 
5 menit  
/ set   
Rec 1 
menit
/set 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
a. Koordinasi 
dilakukan dengan 
gerakan dasar lari, 
lompat, dan loncat. 
 
b. Persiapan latihan 
inti dengan 
melakukan sprint 
pendek, dan sprint 
zig-zag  
 
a. Pemain melakukan 
passing ke pemain 
lain 
b. Pemain yang 
melakukan passing 
kemudian berlari 
kearah teman yang 
menerima passing. 
c. Kecepatan lari 
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Game 
 
 
 
 
 
15 
menit 
 
 
maksimal 
 
Game dengan 
peraturan maksimal 3 
kali sentuhan, sudah 
harus di umpan ke 
teman. 
 
4 Pendinginan 
Menurunkan suhu 
tubuh dan 
melemaskan otot 
5 menit      Coach 
 
Setiap gerakan lebih 
pelan daripada 
pemanasan. 
 
5 Evaluasi dan 
Penutup 
 
5 menit          Coach 
 
Memberikan evaluasi 
latihan kepada siswa, 
agar kesalahan yang 
dilakukan, tidak 
diulangi pada latian 
selanjutnya, dan 
pemberian motivasi 
kepada siswa. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
105 
 
SESI LATIHAN 
 
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan umun 
Waktu   : 90 menit Mikro  : 4 
Sasaran Latihan : passing  Sesi  : 13 
Jumlat Atlet  : 24 Peralatan : Bola, cones 
Hari / Tanggal  : Selasa / 25 September 2018 Intensitas : Tinggi 
Tingkatan Atlet : (14-15 tahun) Pelatih  : 2 orang 
 
NO MATERI 
LATIHAN 
DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1 Pembukaan / 
Pengantar 
a. Disiapkan 
b. Doa 
c. Penjelasan materi 
 
5 menit 
         Coach 
 
 
Singkat dan jelas 
2 Pemanasan 
a. Jogging keliling 
lapangan 2 kali. 
b. Stretching statis 
setiap gerakan 8 
hitungan. 
c. Stretching 
dinamis / Samba  
 
5 menit 
 
5 menit 
 
 
10  
menit 
       Coach 
    
 
 
a. Meningkatkan 
suhu tubuh dan 
otot. 
b. Gerakan dimulai 
dari atas kebawah 
atau sebaliknya. 
c. Gerakan dimulai 
dari yang 
sederhana sampai 
yang kompleks. 
3 Latihan Inti 
 
 
 
 
Latihan Koordinasi 
 
 
 
 
 
Latihan inti (jarak 5-
10 meter) 
 
 
 
 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
 
(3 set) 
5 menit  
/ set   
Rec 1 
menit
/set 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
a. Koordinasi 
dilakukan dengan 
gerakan dasar lari, 
lompat, dan loncat. 
 
b. Persiapan latihan 
inti dengan 
melakukan sprint 
pendek, dan sprint 
zig-zag  
 
a. Pemain melakukan 
passing ke pemain 
lain 
b. Pemain yang 
melakukan passing 
kemudian berlari 
kearah teman yang 
menerima passing. 
c. Kecepatan lari 
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Game 
 
 
 
 
 
15 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
        
 
 
 
maksimal 
 
Game dengan 
peraturan maksimal 3 
kali sentuhan, sudah 
harus di umpan ke 
teman. 
 
4 Pendinginan 
Menurunkan suhu 
tubuh dan 
melemaskan otot 
5 menit      Coach 
 
Setiap gerakan lebih 
pelan daripada 
pemanasan. 
 
5 Evaluasi dan 
Penutup 
 
5 menit          Coach 
 
Memberikan evaluasi 
latihan kepada siswa, 
agar kesalahan yang 
dilakukan, tidak 
diulangi pada latian 
selanjutnya, dan 
pemberian motivasi 
kepada siswa. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan umun 
Waktu   : 90 menit Mikro  : 4 
Sasaran Latihan : passing  Sesi  : 14 
Jumlat Atlet  : 24 Peralatan : Bola, cones 
Hari / Tanggal  : Kamis / 27 September 2018 Intensitas : Tinggi 
Tingkatan Atlet : (14-15 tahun) Pelatih  : 2 orang 
 
NO MATERI 
LATIHAN 
DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1 Pembukaan / 
Pengantar 
a. Disiapkan 
b. Doa 
c. Penjelasan materi 
 
5 menit 
         Coach 
 
 
Singkat dan jelas 
2 Pemanasan 
a. Jogging keliling 
lapangan 2 kali. 
b. Stretching statis 
setiap gerakan 8 
hitungan. 
c. Stretching 
dinamis / Samba  
 
5 menit 
 
5 menit 
 
 
10  
menit 
       Coach 
    
 
 
a. Meningkatkan 
suhu tubuh dan 
otot. 
b. Gerakan dimulai 
dari atas kebawah 
atau sebaliknya. 
c. Gerakan dimulai 
dari yang 
sederhana sampai 
yang kompleks. 
3 Latihan Inti 
 
 
 
 
Latihan Koordinasi 
 
 
 
 
Latihan inti (jarak 5-
10 meter) 
 
 
 
 
 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
(4 set) 
5 menit  
/ set   
Rec 1 
menit
/set 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
a. Koordinasi 
dilakukan dengan 
gerakan dasar lari, 
lompat, dan loncat. 
b. Persiapan latihan 
inti dengan 
melakukan sprint 
pendek, dan sprint 
zig-zag  
. 
a. Pemain melakukan 
passing ke pemain 
lain 
b. Pemain yang 
melakukan passing 
kemudian berlari 
kearah teman yang 
menerima passing. 
c. Kecepatan lari 
maksimal 
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Game 
 
 
 
 
 
15 
menit 
 
 
 
 
 
 
        
 
 
 
Game dengan 
peraturan maksimal 3 
kali sentuhan, sudah 
harus di umpan ke 
teman. 
 
4 Pendinginan 
Menurunkan suhu 
tubuh dan 
melemaskan otot 
5 menit      Coach 
 
Setiap gerakan lebih 
pelan daripada 
pemanasan. 
 
5 Evaluasi dan 
Penutup 
 
5 menit          Coach 
 
Memberikan evaluasi 
latihan kepada siswa, 
agar kesalahan yang 
dilakukan, tidak 
diulangi pada latian 
selanjutnya, dan 
pemberian motivasi 
kepada siswa. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan umun 
Waktu   : 90 menit Mikro  : 4 
Sasaran Latihan : passing  Sesi  : 15 
Jumlat Atlet  : 24 Peralatan : Bola, cones 
Hari / Tanggal  : Sabtu / 29 September 2018 Intensitas : Tinggi 
Tingkatan Atlet : (14-15 tahun) Pelatih  : 2 orang 
 
NO MATERI 
LATIHAN 
DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1 Pembukaan / 
Pengantar 
a. Disiapkan 
b. Doa 
c. Penjelasan materi 
 
5 menit 
         Coach 
 
 
Singkat dan jelas 
2 Pemanasan 
a. Jogging keliling 
lapangan 2 kali. 
b. Stretching statis 
setiap gerakan 8 
hitungan. 
c. Stretching 
dinamis / Samba  
 
5 menit 
 
5 menit 
 
 
10  
menit 
       Coach 
    
 
 
a. Meningkatkan 
suhu tubuh dan 
otot. 
b. Gerakan dimulai 
dari atas kebawah 
atau sebaliknya. 
c. Gerakan dimulai 
dari yang 
sederhana sampai 
yang kompleks. 
3 Latihan Inti 
 
 
 
 
Latihan Koordinasi 
 
 
 
 
Latihan inti (jarak 5-
10 meter) 
 
 
 
 
 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
(3 set) 
5 menit  
/ set   
Rec 1 
menit
/set 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
a. Koordinasi 
dilakukan dengan 
gerakan dasar lari, 
lompat, dan loncat. 
b. Persiapan latihan 
inti dengan 
melakukan sprint 
pendek, dan sprint 
zig-zag 
 
a. Pemain melakukan 
passing ke pemain 
lain 
b. Pemain yang 
melakukan passing 
kemudian berlari 
kearah teman yang 
menerima passing. 
c. Kecepatan lari 
maksimal 
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Game 
 
 
 
 
 
15 
menit 
 
 
 
 
 
 
        
 
 
 
Game dengan 
peraturan maksimal 3 
kali sentuhan, sudah 
harus di umpan ke 
teman. 
 
4 Pendinginan 
Menurunkan suhu 
tubuh dan 
melemaskan otot 
5 menit      Coach 
 
Setiap gerakan lebih 
pelan daripada 
pemanasan. 
 
5 Evaluasi dan 
Penutup 
 
5 menit          Coach 
 
Memberikan evaluasi 
latihan kepada siswa, 
agar kesalahan yang 
dilakukan, tidak 
diulangi pada latian 
selanjutnya, dan 
pemberian motivasi 
kepada siswa. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang Olahraga : Sepakbola Periodisasi : Persiapan umun 
Waktu   : 90 menit Mikro  : 4 
Sasaran Latihan : passing  Sesi  : 16 
Jumlat Atlet  : 24 Peralatan : Bola, cones 
Hari / Tanggal  : Minggu / 30 September 2018 Intensitas : Tinggi 
Tingkatan Atlet : (14-15 tahun) Pelatih  : 2 orang 
 
NO MATERI 
LATIHAN 
DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1 Pembukaan / 
Pengantar 
a. Disiapkan 
b. Doa 
c. Penjelasan materi 
 
5 menit 
         Coach 
 
 
Singkat dan jelas 
2 Pemanasan 
a. Jogging keliling 
lapangan 2 kali. 
b. Stretching statis 
setiap gerakan 8 
hitungan. 
c. Stretching 
dinamis / Samba  
 
5 menit 
 
5 menit 
 
 
10  
menit 
       Coach 
    
 
 
a. Meningkatkan 
suhu tubuh dan 
otot. 
b. Gerakan dimulai 
dari atas kebawah 
atau sebaliknya. 
c. Gerakan dimulai 
dari yang 
sederhana sampai 
yang kompleks. 
3 Latihan Inti 
 
 
 
 
Latihan Koordinasi 
 
 
 
 
Latihan inti (jarak 5-
10 meter) 
 
 
 
 
 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
10 
menit 
 
 
 
(4 set) 
5 menit  
/ set   
Rec 1 
menit
/set 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
a. Koordinasi 
dilakukan dengan 
gerakan dasar lari, 
lompat, dan loncat. 
 
b. Persiapan latihan 
inti dengan 
melakukan sprint 
pendek, dan sprint 
zig-zag  
 
a. Pemain melakukan 
passing ke pemain 
lain 
b. Pemain yang 
melakukan passing 
kemudian berlari 
kearah teman yang 
menerima passing. 
c. Kecepatan lari 
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Game 
 
 
 
 
 
15 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
        
 
maksimal 
 
Game dengan 
peraturan maksimal 3 
kali sentuhan, sudah 
harus di umpan ke 
teman. 
4 Pendinginan 
Menurunkan suhu 
tubuh dan 
melemaskan otot 
5 menit      Coach 
 
Setiap gerakan lebih 
pelan daripada 
pemanasan. 
 
5 Evaluasi dan 
Penutup 
 
5 menit          Coach 
 
Memberikan evaluasi 
latihan kepada siswa, 
agar kesalahan yang 
dilakukan, tidak 
diulangi pada latian 
selanjutnya, dan 
pemberian motivasi 
kepada siswa. 
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Lampiran 12. Dokumentasi Penelitian 
PRETEST KETEPATAN SHORT PASSING 
 
 
 
114 
 
TREATMENT 
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POSTTEST KETEPATAN SHORT PASSING 
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